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ΠΕΡΙΛΗΨΗ
Μαρίνα Τσετσέλη: Η επίδραση της εξάσκησης των συναρμοστικών ικανοτήτων, ως 
μορφή συμπληρωματικής προπόνησης τεχνικής, στη βελτίωση τριών βασικών 
δεξιοτήτων στο άθλημα της αντισφαίρισης.
(Με την επίβλεψη της κ. Ελένης Ζέτου Επίκουρης Καθηγήτριας)
Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν, αφού διαπιστωθούν ποιες συναρμοστικές 
ικανότητες είναι εκείνες που παίζουν το σημαντικότερο ρόλο στο άθλημα της 
αντισφαίρισης, να εξετάσει αν η εξάσκησή τους ως συμπληρωματική προπόνηση 
τεχνικής, θα βελτιώσει τις βασικές δεξιότητες του αθλήματος, (forehand drive, 
backhand drive και service). To δείγμα αποτέλεσαν 48 παιδιά, ηλικίας 9-14 ετών 
(ΜΟ= 11,17 ± 1,69 έτη), τα οποία χωρίστηκαν τυχαία σε δυο ομάδες την πειραματική 
(Ν = 24) και την ομάδα ελέγχου (Ν = 24). Οι ασκούμενοι πραγματοποίησαν ένα 
παρεμβατικό πρόγραμμα προπόνησης συναρμογής, διάρκειας 20', για 5 εβδομάδες. 
Οι συναρμοστικές ικανότητες που κρίθηκαν ως οι πιο σημαντικές, σύμφωνα με τις 
απόψεις δεκαπέντε προπονητών υψηλού επιπέδου, όσον αφορά στην υψηλή απόδοση 
στο άθλημα της αντισφαίρισης και εξασκήθηκαν, ήταν η ικανότητα κιναισθητικής 
διαφοροποίησης και η σύνθετη ικανότητα αντίδρασης. Οι ασκούμενοι και των δυο 
ομάδων αξιολογήθηκαν σε τρεις μετρήσεις (αρχική, τελική και διατήρησης). Οι 
ασκούμενοι εκτέλεσαν 10 επαναλήψεις ενώ παράλληλα βιντεοσκοπούνταν. 
Ακολούθησε ανάλυση της τεχνικής στα πέντε σημαντικά σημεία της δεξιότητας από 
έμπειρο παρατηρητή αφού εξετάστηκε η εσωτερική του αξιοπιστία. Τα αποτελέσματα 
από την ανάλυση διακύμανσης με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις έδειξαν σημαντική 
αλληλεπίδραση ομάδας και μέτρησης (F(2,n6)=53,23, ρ< .05), που δηλώνει ότι η 
πειραματική ομάδα είχε σαφώς μεγαλύτερη βελτίωση και στις τρεις δεξιότητες από 
την ομάδα ελέγχου. Συμπερασματικά η εξάσκηση των συναρμοστικών ικανοτήτων 
βελτίωσε τη μάθηση των δεξιοτήτων στην αντισφαίριση, άρα προτείνεται να 
χρησιμοποιείται από τους προπονητές, ως συμπληρωματική προπόνηση τεχνικής. 
Λέξεις κλειδιά: αντισφαίριση, δεξιότητες, κιναισθητική διαφοροποίηση, αντίδραση, 
συντονιστικές ικανότητες.
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ABSTRACT
Marina Tsetseli: The effect of coordination abilities practice, as a form of additional 
technique training, in the improvement of three fundamental skills in tennis.
(Under the supervision of Mrs Eleni Zetou, Assistant Professor)
The aim of the present study was to define the coordination abilities which are most 
important in tennis and to identify whether their training, as an “additional technique 
training”, will improve the 3 basic skills learning, meaning “forehand drive”, 
“backhand drive” and “service”. The participants were 48 children aged between 9 
and 14 years old (M= 11,17 ± 1,69 years) and they were randomly divided into two 
groups, the intervention group (n = 24) and the control group (n = 24). An 
intervention coordination training program was held, which lasted 5 weeks. The 
coordination abilities which were practiced were the following: 1) kinaesthetic 
differentiation and 2) reaction time. These abilities were considered as the most 
important, with regards to the high performance in tennis, according to the opinions of 
fifteen expert coaches and high level former athletes. The children participated in 3 
measurements (initial - final - maintenance) at which they performed ten strokes of 
each skill and were videotaped. Their technique was evaluated by an expert observer 
before and after the intervention program and after one week without practice. 
According to the results the intervention group had a statistically significant 
difference than the control group in the 3 basic skills (jj< .05).
Keywords: tennis, skills, kinesthetic differentiation, reaction, coordination abilities
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Η ΕΠΙΔΡΑΣΗ ΤΗΣ ΕΞΑΣΚΗΣΗΣ ΤΩΝ ΣΥΝΑΡΜΟΣΤΙΚΩΝ ΙΚΑΝΟΤΗΤΩΝ, 
ΩΣ ΜΟΡΦΗ ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑΤΙΚΗΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ ΤΕΧΝΙΚΗΣ ΣΤΗ 
ΒΕΛΤΙΩΣΗ 3 ΒΑΣΙΚΩΝ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ ΣΤΟ ΑΘΛΗΜΑ ΤΗΣ
ΑΝΤΙΣΦΑΙΡΙΣΗΣ.
Ο όρος «συμπληρωματική προπόνηση τεχνικής» περιλαμβάνει όλα εκείνα τα 
μέτρα που προάγουν συμπληρωματικά τη δεξιοτεχνία, τη σταθερότητα και τον 
συντονισμό των ειδικών αθλητικών τεχνικών. Σε αθλήματα όπου η τεχνική παίζει 
καθοριστικό ρόλο, δεν επαρκεί μόνο η προπόνηση τεχνικής για την εκμάθηση, 
σταθεροποίηση και την απόκτηση δεξιοτεχνίας, αλλά απαιτείται η χρήση 
συγκεκριμένων προγραμμάτων μεθοδικών σειρών ασκήσεων (Martin, Carl, Lenhertz, 
1995). Συγκεκριμένα η προπόνηση των ειδικών για το κάθε άθλημα συναρμοστικών 
ικανοτήτων θεωρείται αναγκαία και οφείλει να γίνεται συστηματοποιημένα κατά τη 
παιδική, αλλά και την εφηβική ηλικία ως «συμπληρωματική προπόνηση τεχνικής».
Σύμφωνα με κάποιους ερευνητές (Chase & Simon, 1973) η υψηλή απόδοση 
στις διάφορες δραστηριότητες είναι αποτέλεσμα της εμπειρίας σε ένα συγκεκριμένο 
περιβάλλον εξάσκησης. Με γνώμονα την παραπάνω προσέγγιση, η υψηλή επίδοση σε 
διάφορα αθλήματα δεν οφείλεται σε γενικές ικανότητες, αλλά στις εξειδικευμένες 
ικανότητες που σχετίζονται με το κάθε άθλημα.
Σνναρμοστικές Ικανότητες
Ο όρος «συναρμοστικές ικανότητες» υποδηλώνει μια κατηγορία 
ψυχοκινητικών προϋποθέσεων για την ανάπτυξη της ανθρώπινης απόδοσης. Η 
σημασία των παραπάνω ικανοτήτων είναι μεγάλη για την επιτυχή εκτέλεση 
δραστηριοτήτων της καθημερινής μας ζωής αλλά και για την επίτευξη αθλητικών 
επιδόσεων. Η ανάπτυξη των συναρμοστικών ικανοτήτων δε μπορεί να θεωρηθεί 
ανεξάρτητη διαδικασία από αυτή της εκμάθησης κινητικών δεξιοτήτων. Αντίθετα, το 
επίπεδό τους καθορίζει το ρυθμό και τον τρόπο πρόσβασης σε νέες κινητικές 
δεξιότητες, καθώς και το βαθμό αποτελεσματικότητας στην εξειδικευμένη χρήση τους 
(Καμπάς, 2003).
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ΒΙΒΛΙΟΘΗΚΗ >
Η σημασία της κινητικής συναρμογής, η δομή και ιεράρχησή της σε βασικά 
στοιχεία του αθλητισμού και της φυσικής αγωγής
Είναι γενικά αποδεκτό ότι η συναρμογή - κινητικός συντονισμός, εκφράζει 
πλήρως τις λειτουργίες του κεντρικού νευρικού συστήματος. Μία άποψη που 
επικρατεί είναι ότι η μεγαλύτερη ανάπτυξη των συναρμοστικών ικανοτήτων 
κυμαίνεται μεταξύ των ηλικιών 7-12 ετών. Κάθε προσπάθεια που γίνεται για 
ανάπτυξη και εδραίωση της συναρμογής σε μεγαλύτερη ηλικία απαιτεί πολύ 
περισσότερο χρόνο και φαίνεται να μην είναι το ίδιο αποτελεσματική (Καμπάς, 2003).
Ο ορισμός θέλει τον κινητικό συντονισμό να εμφανίζεται ως μία ικανότητα η 
οποία καταφέρνει να «οργανώνει» και να κάνει τις επιμέρους ικανότητες να 
συνεργάζονται αρμονικά. Για το λόγο αυτό ο Starosta (1989) περιέγραψε τη 
συναρμογή ως «υπερικανότητα» και ο Hirtz (1989) ως «εξαίσια ικανότητα». Πολλές 
προσπάθειες έχουν γίνει για να καθοριστεί ο όρος «συναρμογή». Επιστήμονες 
διαφόρων κλάδων έχουν κατά καιρούς αποδώσει διάφορους ορισμούς, εκ των οποίων 
αυτός του Zimkin επικράτησε από το 1955 ως το 1976: «η ευκινησία, όσον αφορά τα 
επίπεδα συναρμογής, χαρακτηρίζει την ικανότητα του ανθρώπου να εκτελεί 
περίπλοκες κινητικές δραστηριότητες, να περνάει από συγκεκριμένες ασκήσεις 
συντονισμού σε άλλες και να μπορεί να δημιουργεί καινούριες κινητικές απαντήσεις 
σε απρόσμενες καταστάσεις». Το 1984, οι Bober και Starosta επιβεβαίωσαν την 
ύπαρξη τριών επιπέδων στον κινητικό συντονισμό. Στο πρώτο και χαμηλότερο 
επίπεδο τοποθετούνται απλές κινήσεις - δεξιότητες, όπου στόχος είναι η ακρίβεια της 
κίνησης. Στο δεύτερο επίπεδο περιλαμβάνονται δεξιότητες που απαιτούν ακρίβεια και 
ταχύτητα κίνησης. Στο τρίτο επίπεδο περιλαμβάνονται δεξιότητες που απαιτούν 
ακρίβεια και ταχύτητα κίνησης, αλλά κάτω από μεταβαλλόμενες συνθήκες.
Η γενική δομή της συναρμογής
Οι Roth (1983) και Rieder (1987), προσπάθησαν να τοποθετήσουν ιεραρχικά 
τις συναρμοστικές ικανότητες, αλλά οι προσπάθειες δεν ευόδωσαν. Ενδιαφέρον 
σημειώθηκε το 1985 όταν ο Hirtz όχι μόνο ιεράρχησε 5 βασικές συναρμοστικές 
ικανότητες, αλλά εξέτασε το αν και πως αυτές οι ικανότητες συσχετίζονται μεταξύ 
τους. Εικοσιτέσσερα χρόνια αργότερα επικρατούν νέες απόψεις. Πρώτη σημαντική 
αλλαγή θεωρείται το γεγονός ότι συναρμοστικές και φυσικές ικανότητες δεν έχουν 
πλέον την ίδια σπουδαιότητα, όπως υποστήριζε παλαιότερα ο Gundlach (1970). 
Δεύτερον οι συναρμοστικές ικανότητες θεωρούνται «ανώτερες» και προϋπάρχουν των
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φυσικών ικανοτήτων. Τρίτον ο αριθμός τους αυξήθηκε στις 11 και μέχρι τώρα έχει 
γίνει αποδεκτός από τη πλειοψηφία των ερευνητών.
Βασικές συναρμοστικές ικανότητες
Πολλοί επιστήμονες αναφέρουν ένα διαφορετικό αριθμό βασικών 
συναρμοστικών ικανοτήτων, από 5 ως 11. Ο Hirtz (1985), αναφερόμενος πάντα σε 
παιδιά σχολικής ηλικίας, περιέλαβε στη λίστα του:
• τη σύνθετη ικανότητα αντίδρασης
• τη ρυθμική ικανότητα
• τη διατήρηση της ισορροπίας
• την ικανότητα κιναισθητικής διαφοροποίησης
• τον προσανατολισμό
Ο Blume (1981) μεγάλωσε αυτή τη λίστα προσθέτοντας την ικανότητα του 
συνδυασμού των κινήσεων και την προσαρμοστικότητα. Ο Starosta (1995) περιέλαβε 
ακόμα τη συνεργασία κινήσεων, την έκφραση των συναισθημάτων μέσω των 
κινήσεων, τη χαλάρωση των μυών και το 1998 συμπεριέλαβε και την αρμονία των 
κινήσεων, εκφράζοντας πάντα τον προβληματισμό, αν όλες οι παραπάνω 
συναρμοστικές ικανότητες θεωρούνται βασικές ή όχι.
Συναρμοστικές Ικανότητες στην αντισφαίριση
Με τον όρο συναρμογή στην αντισφαίριση εννοείται η ικανότητα εκτέλεσης 
χτυπημάτων ακόμη και κάτω από μεγάλη πίεση (χρονική πίεση, πίεση ακρίβειας και 
πολυπλοκότητας). Οι καλά αναπτυγμένες συναρμοστικές ικανότητες φαίνονται στον 
παίκτη του τένις από την ικανότητα που έχει να αντεπεξέρχεται και σε πολύ ακραίες 
αγωνιστικές καταστάσεις. Επίσης μπορεί να προσαρμόζει κατάλληλα το χτύπημά του 
σε απρόβλεπτη αναπήδηση της μπάλας, σε ξαφνική αλλοίωση της τροχιάς της ή σε μη 
αναμενόμενες ενέργειες του αντιπάλου. (Ferrauti, Maier, & Weber, 2000).
Στα πλαίσια μίας εξειδικευμένης για το τένις προπόνησης συναρμογής, θα 
μπορούσαν θεωρητικά οι σημαντικές συναρμοστικές ικανότητες να αποτελούν 
ξεχωριστά η κάθε μία το επίκεντρο της προπόνησης. Η εμπειρία όμως, έχει αποδείξει 
ότι η ποιότητα της συναρμογής στη πράξη βελτιώνεται, με μεγαλύτερη επιτυχία και 
αποδοχή από τη πλευρά των παικτών, μέσα από σύνθετες προπονητικές μορφές, οι 
οποίες σε εξειδικευμένες για το τένις καταστάσεις αφορούν ταυτόχρονα σε
8Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
08/12/2017 05:21:32 EET - 137.108.70.7
περισσότερες αλληλοεξαρτώμενες ικανότητες. Οι προπονητικές μορφές αυτού του 
είδους χαρακτηρίζονται συνήθως, από ένα μεγάλο βαθμό δημιουργικότητας και 
προσφέρουν έτσι, ειδικά στους νεότερους παίκτες, μία πολύ μεγαλύτερη ικανοποίηση 
σε σχέση με μία μονότονη κλασσική προπόνηση τεχνικής. Για το λόγο αυτό, αλλά και 
για την ανάπτυξη της παρακίνησης, οι προπονητικές μορφές που βελτιώνουν τις 
συναρμοστικές ικανότητες εφαρμόζονται σήμερα όλο και περισσότερο στην 
προπόνηση των νεαρών αθλητών. (Ferrauti, Maier, & Weber, 2000)
Σκοπός
Σκοπός της παρούσας έρευνας ήταν να διαπιστώσει ποιες συναρμοστικές 
ικανότητες είναι εκείνες που παίζουν το σημαντικότερο ρόλο στο άθλημα της 
αντισφαίρισης και να εξετάσει αν η εξάσκησή τους, ως συμπληρωματική προπόνηση 
τεχνικής, θα βελτιώσει τις 3 βασικές δεξιότητες του αθλήματος, δηλαδή «forehand 
drive», «backhand drive» και «service».
Υποθέσεις της έρευνας
Ερευνητική υπόθεση: Η προπόνηση των ειδικών, για το άθλημα της 
αντισφαίρισης, συναρμοστικών ικανοτήτων, ως συμπληρωματική προπόνηση 
τεχνικής, θα βελτιώσει τις 3 βασικές δεξιότητες αντισφαίρισης («forehand drive», 
«backhand drive» και «service»).
Στατιστικές υποθέσεις·. Οι μηδενικές υποθέσεις με τις αντίστοιχες εναλλακτικές 
τους που εξετάστηκαν στην παρούσα μελέτη είναι:
Η0: Δεν θα υπάρξουν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των αθλητών και 
αθλητριών αντισφαίρισης, που εξασκήθηκαν με συμπληρωματική προπόνηση τεχνικής 
και της ομάδας ελέγχου στη δεξιότητα του «forehand drive».
HI: Θα υπάρξουν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των αθλητών και
αθλητριών αντισφαίρισης, που εξασκήθηκαν με συμπληρωματική προπόνηση τεχνικής
και της ομάδας ελέγχου στη δεξιότητα του «forehand drive».
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HO: Δεν θα υπάρξουν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των αθλητών και 
αθλητριών αντισφαίρισης, που εξασκήθηκαν με συμπληρωματική προπόνηση τεχνικής 
και της ομάδας ελέγχου στη δεξιότητα του «backhand drive».
Η2: Θα υπάρξουν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των αθλητών και 
αθλητριών αντισφαίρισης, που εξασκήθηκαν με συμπληρωματική προπόνηση τεχνικής 
και της ομάδας ελέγχου στη δεξιότητα του «backhand drive».
HO: Δεν θα υπάρξουν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των αθλητών και 
αθλητριών αντισφαίρισης, που κάνουν συμπληρωματική προπόνηση τεχνικής και της 
ομάδας ελέγχου στη δεξιότητα του «service».
Η3: Θα υπάρξουν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των αθλητών και 
αθλητριών αντισφαίρισης, που κάνουν συμπληρωματική προπόνηση τεχνικής και της 
ομάδας ελέγχου στη δεξιότητα του «service».
Οριοθετήσεις τΐ]ς έρευνας
• Το δείγμα αποτέλεσαν παιδιά ηλικίας 9-14 ετών.
• Το δείγμα αποτέλεσαν παιδιά με τουλάχιστον 2 χρόνια προπονητικής 
εμπειρίας στο άθλημα της αντισφαίρισης.
• Οι δεξιότητες που αξιολογήθηκαν χαρακτηρίστηκαν ως βασικές και 
επιλέχθηκαν σύμφωνα με τη σπουδαιότητα συμμετοχής τους στο άθλημα 
της αντισφαίρισης.
Περιορισμοί της έρευνας
• Το δείγμα προήλθε μόνο από αστικό κέντρο (Νομός Αττικής).
• Το ποσοστό των αριστερόχειρων και των δεξιόχειρων αθλητών - τριών δεν 
ήταν ίσο στο δείγμα.
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Λειτουργικοί ορισμοί
Συναρμοστικές ικανότητες·, είναι η ποιότητα εκτέλεσης ειδικών και ανάλογων με την 
κάθε κατάσταση διαδικασιών καθοδήγησης των κινήσεων, που στηρίζονται σε 
κινητικές εμπειρίες.
Κιναισθητική Διαφοροποίηση: έγκειται στην ακριβή αντίληψη της δύναμης, του 
χρόνου και του χώρου κατά την εκτέλεση δεξιοτήτων, αλλά και στην εύρεση των πιο 
αποτελεσματικών λύσεων απέναντι σε ένα κινητικό πρόβλημα.
Ισορροπία: αναφέρεται στη διατήρηση μιας σταθερής στάσης του σώματος (στατική 
ισορροπία), καθώς επίσης και την επανάκτηση της σταθερής στάσης κατά τη διάρκεια 
μίας εκτέλεσης ή αμέσως μετά την πραγματοποίησή της (δυναμική ισορροπία).
Σύνθετη ικανότΐ]τα αντίδρασης: αναφέρεται στη γρήγορη εκτέλεση μίας σκόπιμης 
κίνησης μικρής διάρκειας σε ένα συγκεκριμένο ερέθισμα, ακουστικό, οπτικό ή απτικό, 
όπου συμμετέχει ολόκληρο το σώμα ή μέρος αυτού.
Προσανατολισμός στο χώρο και στο χρόνο: ορίζεται ως η ικανότητα του ανθρώπου 
να ορίζει τη θέση του σώματός του στο χώρο και στον χρόνο, σε σχέση με μία 
συγκεκριμένη κίνηση ή σε σχέση με ένα κινούμενο αντικείμενο.
Ρυθμική 1κανότι\τα: κατανοείται ως «οι ομαλές και επαναλαμβανόμενες κινήσεις 
σύμφωνα με ένα συγκεκριμένο τέμπο, οι οποίες συνθέτουν μία συγκεκριμένη κίνηση».
«Forehand Drive»: χτύπημα εδάφους που εκτελείται από τη δεξιά πλευρά του 
σώματος για τους δεξιόχειρες (το αντίθετο για τους αριστερόχειρες).
«Backhand Drive»: χτύπημα εδάφους που εκτελείται από την αριστερή πλευρά του 
σώματος για τους δεξιόχειρες (το αντίθετο για τους αριστερόχειρες).
«Service»: το εναρκτήριο χτύπημα κάθε πόντου στο τένις.
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II. ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑΣ
Η ανάπτυξη των συναρμοστικών ικανοτήτων συμβαίνει με έναν τελείως 
διαφορετικό τρόπο, καθώς αναπτύσσονται ραγδαία πριν την εφηβεία και ακολουθεί 
πτώση του ρυθμού ανάπτυξής τους αργότερα.
Επίδραση τ?/ς ηλικίας στΐ]ν ανάπτυξη των συναρμοστικών ικανοτήτων
Η ηλικία είναι ένας από τους παράγοντες που επηρεάζουν το επίπεδο 
ανάπτυξης των ικανοτήτων. Σκοπός της μελέτης των Γιαννιτσοπούλου, Ζήση, 
Οικονομικού και Μίχου ήταν να εξετάσει τις διαφορές στην εμφάνιση ορισμένων 
κινητικών ικανοτήτων σε τρεις ηλικιακές κατηγορίες αθλητριών ρυθμικής 
αγωνιστικής γυμναστικής. Στην έρευνα συμμετείχαν 63 αθλήτριες ηλικίας 11-18 ετών. 
Η πρώτη ομάδα ήταν οι 9 αθλήτριες της Εθνικής ομάδας γυναικών της Ελλάδας 
ηλικίας 15-18 ετών (Μ=16.53 ± 1.3). Τη δεύτερη ομάδα αποτελούσαν οι 21 αθλήτριες 
της Εθνικής ομάδας νεανίδων της Ελλάδας, ηλικίας 13-14 ετών (Μ=13.39 ± 0.64) και 
η τρίτη ομάδα αποτελείτο από 33 επίλεκτες αθλήτριες της κατηγορίας κορασίδων 
ηλικίας 11-12 ετών (Μ=11.76 + 0.62). Στα αποτελέσματα εμφανίστηκε επίδραση της 
κατηγορίας, σε οχτώ από τις δέκα κινητικές ικανότητες που αξιολογήθηκαν. 
Συγκεκριμένα στη συνεχή προσοχή, τον απλό χρόνο αντίδρασης, το χρόνο απάντησης 
με επιλογή, το συντονισμό των χεριών και την ικανότητα στόχευσης, οι γυναίκες και 
οι νεανίδες ήταν καλύτερες από τις κορασίδες. Στην επιλεκτική προσοχή, την 
επιδεξιότητα καρπού-δαχτύλων και την ικανότητα σύμπτωσης σε κινούμενο 
αντικείμενο, οι γυναίκες ήταν καλύτερες από τις κορασίδες. Η ανάλυση αυτών των 
ευρημάτων μπορεί να παρέχει σημαντικές πληροφορίες για το σχεδιασμό της 
προπονητικής διαδικασίας, αλλά και για την επιλογή των κατάλληλων ασκήσεων σε 
κάθε κατηγορία.
Οι Καμπάς, Φατούρος, Αγγελούσης, Γούργουλης και Ταξιλδάρης (2003) 
μελέτησαν την επίδραση της ηλικίας στις επιδόσεις παιδιών προσχολικής και σχολικής 
ηλικίας σε τεστ αξιολόγησης των συναρμοστικών ικανοτήτων. Το δείγμα αποτέλεσαν 
313 παιδιά, οι 64 εκ των οποίων ήταν μαθητές νηπιαγωγείου, οι 62 μαθητές της 
πρώτης δημοτικού, οι 65 της δεύτερης τάξης, οι 61 της τρίτης και οι τελευταίοι 61 της
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τέταρτης τάξης του δημοτικού. Οι ικανότητες που αξιολογήθηκαν ήταν η δυναμική 
και η στατική ισορροπία, η αμφίπλευρη συναρμογή, η συναρμογή των άνω άκρων, η 
αντίδραση σε οπτικό ερέθισμα, ο οπτικό - κινητικός έλεγχος και τέλος η επιδεξιότητα 
και η ταχύτητα των άνω άκρων. Σύμφωνα με τα αποτελέσματα η επίδραση του 
παράγοντα ηλικία, ήταν σημαντική σε όλες τις μετρήσεις που πραγματοποιήθηκαν, 
ενώ οι σημαντικότερες διαφορές εντοπίστηκαν μεταξύ των νηπίων και των μαθητών 
της πρώτης δημοτικού. Επιπλέον στην ηλικία 4-7 ετών υπήρξε μια γραμμικότητα 
στην εξέλιξη των επιδόσεων, κάτι που δεν παρουσιάστηκε στην ηλικία 8-10 ετών.
Τις πιθανές επιδράσεις της ηλικίας σε ορισμένες κινητικές ικανότητες παιδιών 
των τριών τάξεων του δημοτικού θέλησαν να εξετάσουν οι Δέρρη, Γκουβατζή, 
Βασιλειάδου και Ζήση (1999). Το δείγμα της έρευνας ήταν 120 παιδιά, 60 αγόρια και 
60 κορίτσια, ηλικίας 6-9 ετών. Οι ικανότητες που αξιολογήθηκαν ήταν η 
επιδεξιότητα καρπού - δακτύλων, η κιναίσθηση, η ικανότητα σύμπτωσης σε 
κινούμενο αντικείμενο, ο ρυθμός και η ταχύτητα κίνησης. Από την ανάλυση των 
δεδομένων διαπιστώθηκε σημαντική επίδραση του παράγοντα ηλικία στην 
επιδεξιότητα καρπού - δακτύλων και στην ικανότητα σύμπτωσης. Σύμφωνα με τους 
ερευνητές, σε παιδιά ηλικίας 6-9 ετών, η ηλικία επηρεάζει το επίπεδο ανάπτυξης των 
συγκεκριμένων ικανοτήτων, γεγονός που θα πρέπει να λαμβάνεται υπόψη για την 
αποτελεσματική εφαρμογή του προγράμματος φυσικής αγωγής στο δημοτικό σχολείο.
Με την ικανότητα σύμπτωσης της ανθρώπινης κίνησης σε ένα κινούμενο 
ερέθισμα, σε σχέση με την ηλικία και την εμπειρία, ασχολήθηκαν οι Benguigui και 
Ripoll (1998). Έμπειροι και αρχάριοι αθλητές αντισφαίρισης, ηλικίας 7, 10, 13 και 23 
ετών αξιολογήθηκαν σε μία δεξιότητα σύμπτωσης, που περιελάμβανε την εκτίμηση 
της άφιξης ενός κινούμενου αντικειμένου στο στόχο. Η δεξιότητα σύμπτωσης 
αξιολογήθηκε σε τρεις διαφορετικές καταστάσεις: σταθερή ταχύτητα, σταθερή 
επιτάχυνση και σταθερή επιβράδυνση. Σύμφωνα με τα αποτελέσματα η χρονική 
ακρίβεια βελτιώνεται σημαντικά μεταξύ των 7 και 10 ετών, ενώ η εξάσκηση στο 
άθλημα της αντισφαίρισης επιταχύνει την ανάπτυξη της χρονικής ακρίβειας.
Με σκοπό να εξετάσουν το επίπεδο ανάπτυξης κινητικών και αντιληπτικών 
ικανοτήτων αθλητριών ρυθμικής γυμναστικής διαφόρων ηλικιακών κατηγοριών, οι 
Kioumourtzoglou, Derri, Mertzanidou και Tzezis (1997) πραγματοποίησαν μία 
έρευνα, δείγμα της οποίας αποτέλεσαν 60 αθλήτριες υψηλού επιπέδου, οι οποίες 
χωρίστηκαν σε τρεις ομάδες, με βάση την ηλικία τους. Η πρώτη ομάδα περιελάμβανε 
κορίτσια ηλικίας 9-10 ετών, η δεύτερη κορίτσια ηλικίας 11-12 ετών και η τρίτη
13Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
08/12/2017 05:21:32 EET - 137.108.70.7
κορίτσια ηλικίας 13-15 ετών. Οι κινητικές ικανότητες που αξιολογήθηκαν ήταν ο 
συντονισμός ολόκληρου του σώματος, η δυναμική και η στατική ισορροπία, η 
κιναισθητική ικανότητα, ο χρόνος κίνησης ολόκληρου του σώματος και ο συντονισμός 
χεριού - ματιού. Οι αντιληπτικές ικανότητες που αξιολογήθηκαν ήταν ο χρόνος 
αντίδρασης ολόκληρου του σώματος, η ικανότητα σύμπτωσης σε ένα κινούμενο 
αντικείμενο και η αντίληψη βάθους. Σύμφωνα με τα αποτελέσματα οι μεγαλύτερες σε 
ηλικία αθλήτριες είχαν καλύτερες επιδόσεις στην ικανότητα σύμπτωσης, το 
συντονισμό χεριού - ματιού και τη στατική ισορροπία.
Ο Martin (1991) υποστήριξε πως η ηλικία των 6-12 ετών είναι η 
σημαντικότερη για την ανάπτυξη των συναρμοστικών ικανοτήτων έως ένα σημαντικό 
βαθμό. Γενικά όμως η ποιότητα και η αποτελεσματικότητα των δραστηριοτήτων δεν 
μπορούν να αντιμετωπιστούν μόνο με τον όγκο της προπόνησης αλλά πρέπει να 
εξεταστεί και η βιολογική ανάπτυξη. Στην έρευνα συμμετείχαν 50 μαθητές (η=50 ) 
ηλικίας 11-12 ετών. Οι 25 συμμετείχαν σε δραστηριότητες εκτός σχολείου ενώ οι 
υπόλοιποι 25 συμμετείχαν μόνο στο σχολεία. Τα τεστ τα οποία χρησιμοποιήθηκαν 
ήταν τα εξής: άλμα από στάση, ρίψη ιατρικής μπάλας βάρους 2 κιλών, 30μ. ταχύτητας 
και 30μ. αναπηδήσεις. Η ομάδα η οποία συμμετείχε σε δραστηριότητες εκτός 
σχολείου είχε διαφορές μεταξύ των μετρήσεων στη ρίψη ιατρικής μπάλας και στο 
άλμα από στάση, ενώ οι μαθητές που δεν είχαν ασχοληθεί με κανένα άθλημα το μόνο 
που βελτίωσαν ήταν το τεστ των 30μ. με αναπήδηση και 30μ. ταχύτητας. Στην ηλικία 
των 11-12 ετών παρατηρήθηκε σημαντικός συσχετισμός και στις δύο ομάδες στο τεστ 
της ρίψης με ιατρική μπάλα και στα 30μ. ταχύτητας. Βρέθηκαν βελτιώσεις 7% και 9% 
για το άλμα από στάση και στη ρίψη με ιατρική μπάλα αντίστοιχα. Κατά τη διάρκεια 
της παιδικής ηλικίας δεν είναι ξεκάθαρη η κινητική εξέλιξη εξαιτίας κάποιων 
παραγόντων όπως της βιολογικής ανάπτυξης.
Επίδραση του φύλου στην ανάπτυξη των συναρμοστικών ικανοτήτων
Οι μελετητές ερεύνησαν από νωρίς τις διαφορές ανάμεσα στα φύλα (Smoll, 
1973, 1974a, 1974b) και έδειξαν ότι αγόρια και κορίτσια δε διαφέρουν στη χωρική και 
χρονική ακρίβεια όταν ανταποκρίνονται σε ένα ρυθμικό ερέθισμα. Άλλοι όμως 
ερευνητές (Derni, 2001a) έδειξαν ότι τα κορίτσια ήταν πιο ακριβή απ’ ότι τα αγόρια 
στην κίνηση και των δύο χεριών ενώ τα αγόρια ήταν πιο ακριβή στην κίνηση των δύο 
ποδιών καθισμένα.
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Σκοπός των Kuhlman και Beitel (1992) ήταν να διερευνήσουν τη πιθανή 
επίδραση της ηλικίας, του φύλου και της αθλητικής εμπειρίας σε δραστηριότητες 
ανοιχτού τύπου στην ικανότητα σύμπτωσης σε ένα κινούμενο αντικείμενο. Το δείγμα 
της έρευνας αποτέλεσαν 144 παιδιά, αγόρια και κορίτσια, ηλικίας 6-9 ετών. 
Σύμφωνα με τα αποτελέσματα τα κορίτσια ηλικίας 8 και 9 ετών ήταν πιο ακριβή στην 
απόδοση της δοκιμασίας της σύμπτωσης σε σχέση με τα κορίτσια 6 ετών. Επιπλέον, 
τα αγόρια 9 ετών είχαν σημαντικά καλύτερη απόδοση σε σύγκριση με αυτά των 6 
ετών. Ωστόσο, σύμφωνα με τους μελετητές, ο πιο σημαντικός παράγοντας που 
επηρεάζει την απόδοση στην ικανότητα σύμπτωσης ήταν η εμπειρία των παιδιών σε 
αγωνίσματα ανοιχτού τύπου.
Οι Πολλάτου, Καραδήμου και Γεροδήμος (2005) μελέτησαν τις διαφορές 
ανάμεσα σε αγόρια και κορίτσια, ηλικίας 5 ετών, όσον αφορά τη ρυθμική και μουσική 
τους ικανότητα και την απόδοσή τους σε αδρές κινητικές ικανότητες. Στη μελέτη 
πήραν μέρος 95 παιδιά προσχολικής ηλικίας. Η ηλικία τους κυμαινόταν από 5 -6 
χρόνων. Για να αξιολογηθεί η μουσική τους ικανότητα, τα παιδιά έπρεπε να 
ξεχωρίσουν 40 διαφορετικά τονικά και 40 διαφορετικά ρυθμικά ζεύγη ήχων. Για να 
ελέγξουν τη ρυθμική τους ικανότητα, τα παιδιά έπρεπε να συγχρονίσουν μια σειρά έξι 
κινήσεων με ένα μετρονόμο σε 2 ρυθμούς (120 και 134 χτύπους το λεπτό). Οι κινήσεις 
ήταν: χτύπημα γονάτων με τα δύο χέρια σε καθιστή θέση, χτύπημα γονάτων με 
εναλλαγή χεριών σε καθιστή θέση, χτύπημα στο πάτωμα με εναλλαγή ποδιών 
καθισμένοι, περπάτημα επιτόπου από την όρθια θέση, περπάτημα προς τα μπρος, 
περπάτημα προς τα πίσω. Οι δέσμες αξιολόγησης της κινητικής ανάπτυξης 
περιελάμβαναν 6 βασικές κινητικές ικανότητες: τρέξιμο, καλπασμό, αναπήδηση, 
πήδημα, οριζόντιο άλμα και γλίστρημα. Από τα αποτελέσματα φάνηκε ότι δεν 
υπάρχουν σημαντικές διαφορές ανάμεσα στα αγόρια και στα κορίτσια, όσον αφορά τη 
μουσική τους ικανότητα. Στην αξιολόγηση της ρυθμικής τους ικανότητας βρέθηκαν 
σημαντικές διαφορές ανάμεσα στα αγόρια και στα κορίτσια σε 4 από τις 6 μετρήσεις. 
Συγκεκριμένα, τα κορίτσια ήταν καλύτερα από τα αγόρια στο χτύπημα των γονάτων 
με τα δύο χέρια και εναλλάξ στην καθιστή θέση, στο χτύπημα με εναλλαγή ποδιών σε 
καθιστή θέση και στο περπάτημα επί τόπου σε όρθια θέση. Δε βρέθηκαν σημαντικές 
διαφορές στο περπάτημα μπρος και πίσω. Στην αξιολόγηση της κινητικής τους 
ικανότητας δε βρέθηκαν σημαντικές διαφορές ανάμεσα στα αγόρια και στα κορίτσια 
στις 5 από τις 6 κινητικές ικανότητες. Η μόνη εξαίρεση ήταν το γλίστρημα όπου τα 
κορίτσια ήταν πολύ καλύτερα από τα αγόρια.
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Ικανότητες και αθλητική απόδοση
Τα τελευταία χρόνια έχει αναπτυχθεί μία θεωρία η οποία δίνει ιδιαίτερη 
σημασία στις ειδικές απαιτήσεις συναρμογής του κάθε αθλήματος, Neumaier (2001). 
Το επονομαζόμενο προφίλ απαιτήσεων συναρμογής (Neumaier & Mechling, 1994, 
1995, Neumaier, 2001) αφορά κυρίως τον αθλητισμό υψηλών επιδόσεων αφού εξηγεί 
επαρκώς τη σημασία της προπόνησης των ειδικών για το κάθε άθλημα συναρμοστικών 
ικανοτήτων, που θα βοηθήσουν στη μεγιστοποίηση της απόδοσης.
Ο εντοπισμός λοιπόν των κινητικών ικανοτήτων που παίζουν σημαντικό ρόλο 
σε ένα άθλημα έχει απασχολήσει κατά καιρούς αρκετούς ερευνητές. Μία δημοφιλής 
πειραματική προσέγγιση που χρησιμοποιείται για να αναγνωριστούν οι ικανότητες που 
σχετίζονται με την υψηλή απόδοση στα διάφορα αθλήματα, είναι η σύγκριση μεταξύ 
έμπειρων και αρχάριων αθλητών. Η προσέγγιση αυτή έχει εφαρμοστεί σε ένα αρκετά 
μεγάλο αριθμό δραστηριοτήτων, στο χώρο του αθλητισμού, δίνοντας σημαντικές 
πληροφορίες για τα χαρακτηριστικά της κινητικής απόδοσης σε διάφορα σημεία της 
μαθησιακής πορείας (Rose, 1998).
Σε μια έρευνα ο Abernethy (1990) στο άθλημα του σκουός, εξέτασε τις 
διαφορές 16 έμπειρων και 20 αρχάριων αθλητών στη χρήση πληροφοριών πρόβλεψης. 
Σύμφωνα με το πείραμα, οι εξεταζόμενοι καλούνταν να προβλέψουν τη κατεύθυνση 
επιθετικών χτυπημάτων του αντιπάλου, καθώς και τη δύναμη που ασκείται σε αυτά. 
Από τα αποτελέσματα συμπεραίνεται ότι η πιο σημαντική χρονική περίοδος εξαγωγής 
πληροφοριών για τη κατεύθυνση του επιθετικού χτυπήματος ήταν 160 - 180 msec 
πριν από την επαφή της μπάλας με τη ρακέτα, ενώ η πτήση της μπάλας είχε διάρκεια 
τουλάχιστον 80 msec μετά την επαφή με τη ρακέτα. Παρόλο που και οι δύο ομάδες 
εξήγαγαν αυτές τις πληροφορίες, όσον αφορά στην ικανότητα πρόβλεψης από τη 
κίνηση του χεριού που πραγματοποιούσε την επιθετική ενέργεια, οι έμπειροι αθλητές 
αποδείχθηκαν καλύτεροι.
Με σκοπό να εντοπίσουν τις ικανότητες που σχετίζονται με την υψηλή 
απόδοση στο άθλημα της ρυθμικής αγωνιστικής γυμναστικής οι Kioumourtzoglou και 
οι συνεργάτες του (1997), αξιολόγησαν αθλήτριες ηλικίας 9-15 ετών σε έναν αριθμό 
κινητικών ικανοτήτων. Οι ικανότητες που μετρήθηκαν ήταν ο συντονισμός ολόκληρου 
του σώματος, η δυναμική και η στατική ισορροπία, η ικανότητα κιναισθητικής 
διαφοροποίησης, ο χρόνος κίνησης ολόκληρου του σώματος και ο συντονισμός ματιού 
- χεριού. Τα αποτελέσματα έδειξαν σαφές πλεονέκτημα των αθλητριών έναντι των μη,
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όσον αφορά στον συντονισμό όλου τουσωματος αλλά και στη στατική και δυναμική 
ισορροπία.
Οι Starosta και Rostkowska, (2000) ασχολήθηκαν με την αίσθηση του νερού 
στα σπορ του υγρού στίβου. Σαν ορισμός, βασισμένος σε παλαιότερες έρευνες, η 
αίσθηση του νερού είναι: ένα υψηλό επίπεδο της ικανότητας συντονισμού μέσα από 
την δυναμική μιας πολύ καλής προσαρμογής στο υδάτινο περιβάλλον και μιας 
ορθολογιστικής κίνησης σε αυτό με την μικρότερη χρησιμοποίηση ενέργειας. Οι 
ερευνητές προσπάθησαν να καθορίσουν τη δομή της αίσθησης του νερού 
χρησιμοποιώντας ερωτηματολόγια, τα οποία είχαν σαν βάση 5 στοιχειώδεις 
ικανότητες συντονισμού και τα οποία δόθηκαν σε αθλητές από διαφορετικά αθλήματα 
του νερού (κολύμβηση, συγχρονισμένη κολύμβηση και καταδύσεις) και στους 
προπονητές τους. Το ερωτηματολόγιο σύμφωνα με παλαιότερο σχέδιο (Starosta, 1993, 
1994) συντάχθηκε από 26 στοιχεία χωρισμένα σε 5 βασικές ικανότητες: κιναισθητική 
διαφοροποίηση κίνησης, ρυθμός κίνησης, προσανατολισμός στο χώρο, γρήγορη 
αντίδραση και ισορροπία. Η υποχρέωση των ερωτηθέντων ήταν να βάλουν σε σειρά 
τα στοιχεία σύμφωνα με το πιο είναι πιο σημαντικό και επιτράπηκε σε αυτούς να 
προσθέσουν έναν μικρό αριθμό στοιχείων που δεν συμπεριλαμβανόταν σε κάποια 
δεξιότητα. Από τα ερωτηματολόγια που μαζεύτηκαν μετά από λεπτομερή στατιστικό 
έλεγχο την πρώτη θέση πήρε η κατάλληλη θέση για εκκίνηση με το σύνθημα για την 
ταχύτητα αντίδρασης. Λίγο πιο κάτω στην κατάταξη ήταν η διατήρηση της θέσης του 
σώματος μετά την εκκίνηση, στη στροφή και στη διάρκεια της κολύμβησης για την 
ισορροπία. Σημαντική θέση για τη συμμετρική κίνηση όλου του σώματος και ειδικά 
των άκρων στην κιναισθητική κινητική διαφοροποίηση και η ρύθμιση της ταχύτητας 
όταν πλησιάζει τον τοίχο, που εμπεριέχει καλή εκτέλεση της στροφής για τον 
προσανατολισμό στο χώρο. Πολύ υψηλή θέση επίσης κατέλαβε η επιδέξια χαλάρωση 
των μυών, η λογική εκμετάλλευση της υδροδυναμικής αντίστασης και το τέντωμα των 
μυών στη διαφοροποίηση. Από τα αποτελέσματα φάνηκε ότι οι ερωτηθέντες είχαν 
ασήμαντες διαφορετικές τοποθετήσεις για την ιεραρχία των συστατικών της αίσθησης 
του νερού που δινόταν από τους ερευνητές, για την κιναισθητική διαφοροποίηση της 
κίνησης, το ρυθμό της κίνησης και τον προσανατολισμό στο χώρο. Έχουν μείνει 
αμφιβολίες για τη θέση στην ιεραρχία των συστατικών στοιχείων στη γρήγορη 
αντίδραση και την ισορροπία. Πιθανότατα όμως οι προτεινόμενες αλλαγές στην 
ιεραρχία των συστατικών στοιχείων θα μπορούσε να είναι τα αποτελέσματα της 
διαφορετικότητας στον αθλητισμό από τους εξεταζομένους.
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Σκοπός της έρευνας των Montes - Mico, Bueno, Candel και Pons (2000) ήταν 
να εξετάσουν τον χρόνο αντίδρασης ματιού - χεριού και ματιού - ποδιού νεαρών 
ποδοσφαιριστών και να συγκρίνει τις ικανότητες αυτές με τις αντίστοιχες των μη 
αθλητών ώστε να αξιολογήσει τις πιθανές διαφορές. Το δείγμα της έρευνας 
αποτέλεσαν 53 ποδοσφαιριστές, οι οποίοι χωρίστηκαν σε τρεις ομάδες ανάλογα με την 
ηλικία τους. Στη πρώτη ομάδα ανήκαν αθλητές ηλικίας 8-9 ετών, στη δεύτερη 
αθλητές ηλικίας 10-11 ετών και τέλος στη τρίτη αθλητές ηλικίας 12-13 ετών. Τα 
αποτελέσματα έδειξαν στατιστικά σημαντική διαφορά μεταξύ των αθλητών 
ποδοσφαίρου και μη στους χρόνους αντίδρασης ματιού - χεριού και ματιού - ποδιού. 
Σύμφωνα με τους ερευνητές ο χρόνος αντίδρασης παίζει πολύ σημαντικό ρόλο στο 
άθλημα του ποδοσφαίρου.
Οι Δέρρη, Μερτζανίδου και Τζέτζης (2000) θέλησαν να εντοπίσουν τις πιθανές 
διαφορές μεταξύ αθλητριών ρυθμικής γυμναστικής, αθλητριών ενόργανης 
γυμναστικής και μη αθλητριών, όσον αφορά στο επίπεδο ανάπτυξης της δυναμικής 
ισορροπίας και του συντονισμού ολόκληρου του σώματος. Στην έρευνα συμμετείχαν 
180 κορίτσια ηλικίας 9-15 ετών, εκ των οποίων οι 60 ήταν αθλήτριες της ρυθμικής, 
οι 60 αθλήτριες της ενόργανης και οι άλλες 60 δεν είχαν ασχοληθεί με τον αθλητισμό. 
Από τα αποτελέσματα φαίνεται ξεκάθαρα ότι οι αθλήτριες και της ρυθμικής και της 
ενόργανης είχαν σημαντικά καλύτερες επιδόσεις από τις μη αθλήτριες στα 
εργαστηριακά τεστ που πραγματοποιήθηκαν. Το συμπέρασμα, στο οποίο κατέληξαν οι 
ερευνητές, είναι ότι οι ικανότητες της δυναμικής ισορροπίας και του συντονισμού 
είναι ιδιαίτερα σημαντικές και στα δύο αγωνίσματα και κατά συνέπεια είναι πολύ 
σημαντικό να προπονούνται ξεχωριστά και με εξειδικευμένα προπονητικά 
περιεχόμενα.
Με τις ικανότητες υψηλού επιπέδου αθλητών πετοσφαίρισης θέλησαν να 
ασχοληθούν οι Kioumourtzoglou και οι συνεργάτες του (2000). Το δείγμα της 
έρευνας αποτέλεσαν 12 αθλητές της Ελληνικής εθνικής ομάδας, ενώ 18 φοιτητές του 
τμήματος επιστήμης φυσικής αγωγής αποτέλεσαν την ομάδα των αρχαρίων. Οι 
ικανότητες που αξιολογήθηκαν επιλέχθηκαν από έμπειρους προπονητές του χώρου, ως 
οι πιο σημαντικές στην απόδοση υψηλού επιπέδου. Συγκεκριμένα, αξιολογήθηκαν η 
ρυθμική ικανότητα, ο συντονισμός πολλών μελών του σώματος και η κιναίσθηση. 
Σύμφωνα με τα αποτελέσματα η ομάδα των έμπειρων αθλητών είχε καλύτερη επίδοση 
στο συντονισμό πολλών μελών του σώματος και στη ρυθμική ικανότητα. Τα
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αποτελέσματα αυτά επιτρέπουν τη δημιουργία ενός προφίλ ικανοτήτων των αθλητών 
υψηλού επιπέδου στο άθλημα ης πετοσφαίρισης.
Οι Mori, Ohtani και Imanaka (2002) πραγματοποίησαν ένα πείραμα με σκοπό 
να ερευνήσουν τους χρόνους αντίδρασης υψηλού αγωνιστικού επιπέδου αθλητών 
καράτε. Στην έρευνα συμμετείχαν 6 έμπειροι αθλητές καράτε και 7 αρχάριοι αθλητές. 
Κατά τη διάρκεια του πειράματος βιντεοσκοπήθηκαν σκηνές από επιθετικές ενέργειες 
του αντιπάλου, που αναπαριστούσαν τις πραγματικές συνθήκες του αγώνα. Κατά την 
αξιολόγηση του χρόνου αντίδρασης επιλογής οι συμμετέχοντες δήλωναν όσο πιο 
γρήγορα μπορούσαν τη περιοχή του σώματός τους, που η επιθετική ενέργεια του 
αντιπάλου στόχευε. Σύμφωνα με την αξιολόγηση του απλού χρόνου αντίδρασης, οι 
εξεταζόμενοι καλούνταν να αντιδράσουν όσο πιο γρήγορα μπορούσαν στην αρχή της 
επιθετικής ενέργειας ή σε μία τελεία που παρουσιαζόταν στην οθόνη. Σύμφωνα με τα 
αποτελέσματα οι έμπειροι αθλητές υπερείχαν σε σχέση με τους αρχάριους στο χρόνο 
αντίδρασης επιλογής, ενώ δε διαπιστώθηκαν σημαντικές διαφορές ανάμεσα στις δύο 
ομάδες, όσον αφορά τον απλό χρόνο αντίδρασης. Σύμφωνα με τους ερευνητές η 
ικανότητα αντίδρασης συνδέεται άμεσα με την υψηλή απόδοση στο άθλημα του 
καράτε.
Με το επίπεδο των ικανοτήτων των νεαρών παικτών ποδοσφαίρου ασχολήθηκαν 
οι Stepinski, Zwierko, Florkiewicz και Debicka (2003). Το δείγμα αποτέλεσαν 40 
αθλητές ποδοσφαίρου ηλικίας 13 ετών, οι οποίοι εξετάστηκαν σε διάφορα τεστ 
φυσικών και συναρμοστικών ικανοτήτων. Τα ίδια τεστ εφαρμόστηκαν και σε 40 άλλα 
παιδιά ίδιας ηλικίας και περίπου ίδιου σωματότυπου, τα οποία όμως δεν είχαν 
ασχοληθεί ποτέ με κανένα είδος αγωνίσματος. Οι συναρμοστικές ικανότητες που 
εξετάστηκαν στην παρούσα έρευνα ήταν οι εξής: χρόνος αντίδρασης, συχνότητα 
κίνησης, κιναισθητική διαφοροποίηση, στατική ισορροπία και προσανατολισμός στο 
χώρο. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι οι αθλητές του ποδοσφαίρου υπερτερούσαν σε 
όλες τις ικανότητες, φυσικές και συναρμοστικές, σε σχέση με τους μη αθλητές. 
Συγκεκριμένα κυρίαρχες θέσεις κατείχαν οι συχνότητα κίνησης και ο 
προσανατολισμός στο χώρο.
Ικανότητες και απόδοση στην αντισφαίριση
Σκοπός της έρευνας των Zachopoulou και Manti (2001) ήταν να καθορίσει την 
επίδραση της ικανότητας του ρυθμού στην απόδοση της δεξιότητας «forehand drive» 
στο άθλημα της αντισφαίρισης. Στην έρευνα συμμετείχαν 50 παιδιά ηλικίας 8-10
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ετών, αθλητές - τριες αντισφαίρισης, των οποίων η σταθερότητα του κτυπήματος 
εξετάστηκε πριν ξεκινήσει η πειραματική διαδικασία. Το δείγμα χωρίστηκε σε δύο 
ομάδες, την ελέγχου και την πειραματική και η δεύτερη συμμετείχε σε ένα 
προπονητικό πρόγραμμα εξάσκησης του ρυθμού διάρκειας 10 βδομάδων. Για την 
αξιολόγηση της ρυθμικής ικανότητας χρησιμοποιήθηκαν τεστ ρυθμικής ακρίβειας και 
διατήρησης του ρυθμού σε δύο χρόνους. Τα αποτελέσματα έδειξαν στατιστικά 
σημαντική διαφορά στη βελτίωση της ρυθμικής ικανότητας των αθλητών της 
πειραματικής ομάδας αλλά και στην απόδοση της δεξιότητας του «forehand drive» 
μετά τη περίοδο του προπονητικού προγράμματος. Τα παραπάνω ευρήματα 
θεωρούνται ιδιαιτέρως σημαντικά για τη βελτίωση των προπονητικών προγραμμάτων, 
ιδιαίτερα σε εκείνες τις ηλικίες όπου η ανάπτυξη της συναρμογής έχει τα μεγαλύτερα 
περιθώρια βελτίωσης.
Οι Ferry και Morizot (2000) υπέθεσαν ότι η εξάσκηση στην ικανότητα της 
κιναίσθησης θα είχε καλύτερα αποτελέσματα στην εκμάθηση του σέρβις στην 
αντισφαίριση, απ’ ότι η παρουσίαση ενός μοντέλου που να εκτελεί αυτή την κίνηση. 
Στην έρευνα συμμετείχαν 32 άτομα τα οποία χωρίστηκαν ανάλογα με το αν λάμβαναν 
πληροφορίες κιναίσθησης ή παρουσίαση μοντέλου με ή χωρίς νοερή εξάσκηση. Τα 
αποτελέσματα έδειξαν την ανωτερότητα της εξάσκησης της κιναίσθησης έναντι της 
χρήσης μοντέλου, σε ότι έχει σχέση με την ταχύτητα και την τεχνική εκτέλεση του 
σέρβις, μόνο όταν το άτομο χρησιμοποιούσε τη νοερή εξάσκηση. Το κινητικό 
σύστημα μπορεί να προγραμματίζει κλειστές δεξιότητες πιο εύκολα, όταν το άτομο 
μπορεί και αναπαριστάνει κιναισθητικά την κίνηση που έχει να εκτελέσει μελλοντικά.
Την ικανότητα της ακρίβειας και της διατήρησης του ρυθμού θέλησαν να 
μελετήσουν οι Zachopoulou, Mantis, Serbezis, Teodosiou, και Papadimitriou (2000) 
σε βασικές δεξιότητες διαφορετικών αθλημάτων. Σκοπός της έρευνάς τους ήταν να 
συγκριθεί το διαφορετικό επίπεδο της ρυθμικής ικανότητας των ατόμων που 
εξασκούνταν στα διαφορετικά αθλήματα της αντισφαίρισης, της καλαθοσφαίρισης και 
της υδατοσφαίρισης. Πήραν μέρος 4 ομάδες παιδιών ηλικίας 9,2 ± 4,8 ετών: 50 παιδιά 
στην ομάδα της αντισφαίρισης, 53 παιδιά στην ομάδα της καλαθοσφαίρισης, 52 παιδιά 
στη ομάδα της υδατοσφαίρισης και 52 παιδιά αποτελούσαν τη ομάδα ελέγχου. Κάθε 
άτομο πραγματοποιούσε τη μέτρηση της ρυθμικής ικανότητας που αφορούσε την 
ακρίβεια και τη διατήρηση του ρυθμού και στις δύο ταχύτητες, 44 και 50 κτύπους το 
λεπτό. Τα αποτελέσματα αξιολογήθηκαν με βάση την πολυμεταβλητή ανάλυση 
διακύμανσης με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις στο δεύτερο παράγοντα και με τη
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χρήση του «t - test». Από την ανάλυση των αποτελεσμάτων φάνηκε ότι η ομάδα της 
αντισφαίρισης ήταν η mo ακριβής από τις άλλες τρεις ομάδες. Η ομάδα της 
υδατοσφαίρισης παρουσίασε την καλύτερη απόδοση στη μέτρηση της διατήρησης του 
ρυθμού και στις δύο ταχύτητες. Όλες οι ομάδες απέδωσαν καλύτερα στη γρήγορη 
ταχύτητα απ’ ότι στην αργή και στις δύο παραμέτρους της ρυθμικής ικανότητας. Οι 
διαφορές μεταξύ των δύο φύλων στη ρυθμική ακρίβεια και στη διατήρηση δεν ήταν 
στατιστικά σημαντικές.
Με τις ικανότητες που συνεισφέρουν στην εκτέλεση του σέρβις στην 
αντισφαίριση σε νεαρούς αθλητές ασχολήθηκαν οι Mantis, Zachopoulou και Mavridis 
(1998). Το δείγμα αποτελούσαν 38 νεαροί αθλητές οι οποίοι είχαν τουλάχιστον 2 
χρόνια εμπειρία στο παραπάνω άθλημα και οι οποίοι ήταν όλοι ενεργοί αθλητές που 
συμμετείχαν στο Πανελλήνιο Πρωτάθλημα εφήβων. Οι μετρήσεις που 
πραγματοποιήθηκαν περιελάμβαναν τις εξής ικανότητες: πέταγμα μπάλας σε στόχο, 
συναρμογή των δύο χεριών, ικανότητα σύμπτωσης κινούμενου αντικειμένου με την 
ανθρώπινη κίνηση, χρόνος αντίδρασης επιλογής, αντίληψη βάθους, συναρμογή όλου 
του σώματος και ακρίβεια του σέρβις χτυπήματος. Οι ικανότητες που φάνηκαν να 
συνεισφέρουν στο 86% της απόδοσης της σωστής εκτέλεσης του σέρβις ήταν η 
συναρμογή ολόκληρου σώματος, η ικανότητα σύμπτωσης, ο χρόνος αντίδρασης 
επιλογής και το πέταγμα της μπάλας σε στόχο. Το συμπέρασμα στο οποίο κατέληξαν 
οι ερευνητές ήταν ότι ο καθορισμός των ικανοτήτων που συμβάλλουν στην επιτυχή 
εκτέλεση του σέρβις, μπορεί να παίξει έναν σημαντικό ρόλο στη πρόβλεψη ικανών 
παικτών για το άθλημα της αντισφαίρισης.
Οι Mead και Drowatzky (1997) μέτρησαν 14 έμπειρους και 12 μη έμπειρους 
παίκτες της αντισφαίρισης στο χρόνο αντίδρασης σε μία μπάλα, η οποία κατευθυνόταν 
είτε δεξιά, είτε αριστερά, είτε κατευθείαν πάνω τους κάτω από δύο διαφορετικές 
συνθήκες. Στη μία συνθήκη τα άτομα άκουγαν την επαφή της μπάλας με τις χορδές 
της ρακέτας του αντιπάλου και στην άλλη συνθήκη τα άτομα δεν λάμβαναν κανένα 
ηχητικό ερέθισμα από τη ρακέτα του αντιπάλου. Στην τελευταία αυτή συνθήκη, ο 
χρόνος αντίδρασης μειώθηκε όταν η μπάλα κατευθυνόταν κατευθείαν πάνω στο άτομο 
που έπρεπε να αντιδράσει. Έμπειροι και μη παίκτες επηρεάστηκαν εξίσου, 
υποδεικνύοντας μία αλληλεξάρτηση μεταξύ ακοής και όρασης στο τένις. Καμία 
διαφορά δε παρατηρήθηκε στο χρόνο αντίδρασης μεταξύ των ομάδων διαφορετικής 
εμπειρίας.
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Η εξάσκηση των ικανοτήτων πρόβλεψης στην αντισφαίριση εκτιμήθηκε από 
τους Singer, Cauraugh, Chen, Steinberg, Frehlich και Wang (1996). To δείγμα 
αποτέλεσαν 34 άτομα που συμμετείχαν σε ομάδες αρχάριου και μέτριου επιπέδου 
στην αντισφαίριση και χωρίστηκαν ανάλογα με το είδος της εξάσκησής τους σε ομάδα 
γνωστικής επεξεργασίας (πρόβλεψη και λήψη απόφασης και σε ομάδα κινητικής 
επεξεργασίας (χρόνος κίνησης και ταχύτητας). Οι δοκιμαζόμενοι αξιολογήθηκαν σε 
τρεις εργαστηριακές μετρήσεις προσομοίωσης σε συνθήκες αντισφαίρισης και σε 
τρεις αγωνιστικές συνθήκες μέτρησης στο γήπεδο, μία βδομάδα πριν και μία βδομάδα 
μετά από την εφαρμογή ενός παρεμβατικού προγράμματος διάρκειας τριών βδομάδων. 
Το πρόγραμμα για την ομάδα της γνωστικής εξάσκησης αφορούσε τον τρόπο 
συλλογής σημαντικών πληροφοριών από
το περιβάλλον και συγκεκριμένα από τον τρόπο κίνησης του αντιπάλου, με σκοπό τη 
γρήγορη πρόβλεψη της πορείας της μπάλας μέσα στο γήπεδο. Το πρόγραμμα της 
κινητικής εξάσκησης περιελάμβανε τη γρήγορη μετακίνηση των ποδιών μέσα στο 
γήπεδο. Στο εργαστήριο το πρόγραμμα εξάσκησης ήταν διαφορετικό: η ομάδα της 
γνωστικής επεξεργασίας παρατηρούσε σε βιντεοκασέτες καταστάσεις γηπέδου και 
προσπαθούσε να αντιδράσει, ενώ η ομάδα κινητικής εξάσκησης αντιδρούσαν κινητικά 
πάνω σε πλάκες τοποθετημένες στο έδαφος, ανάλογα με τα οπτικά ερεθίσματα που 
δέχονταν. Στο εργαστήριο, η ομάδα της γνωστικής επεξεργασίας παρουσίασε 
γρηγορότερες αντιδράσεις στο σέρβις, γρηγορότερο χρόνο πρόβλεψης και επίσης 
παρουσίασε βελτιωμένη ακρίβεια στη πρόβλεψη του τύπου του σέρβις και την 
τοποθέτησή του στο γήπεδο. Καθόλου βελτίωση, όσον αφορά την ακρίβεια, δε 
βρέθηκε στην ομάδα της κινητικής επεξεργασίας.
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III. ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ ΤΗΣ ΕΡΕΥΝΑΣ
Δείγμα
Στην έρευνα συμμετείχαν συνολικά 48 αθλητές/ τριες της αντισφαίρισης 
ηλικίας 9-14 ετών (ΜΟ= 11,04 ± 1,57 έτη), οι οποίοι χωρίστηκαν τυχαία σε δυο 
ομάδες, την πειραματική (Ν = 24) και την ομάδα ελέγχου (Ν = 24). Οι ασκούμενοι 
χωρίστηκαν σε τρεις υποομάδες, ανάλογα με την ηλικία τους α) κατηγορία 9-10 ετών 
(Ν = 8, ΜΟ = 9,6 ± 0,51), β) κατηγορία 11-12 ετών (Ν = 8, ΜΟ = 11,4 ± 0,52) και 
γ) κατηγορία 13-14 ετών (Ν = 8, ΜΟ = 13,75 ± 0,5). Όλα τα παιδιά είχαν 
προπονητική εμπειρία από 2 ως 5 έτη και ο ηλικιακός διαχωρισμός τους έγινε 
σύμφωνα με τις διατάξεις της Παγκόσμιας Ομοσπονδίας Αντισφαίρισης (I. Τ. F.).
Διαδικασία
Αξιολόγηση της σημαντικότητας των συναρμοστικών ικανοτήτων: Προκειμένου 
να διαπιστωθεί ποιες είναι εκείνες οι συναρμοστικές ικανότητες που παίζουν κυρίαρχο 
ρόλο για την υψηλή απόδοση στο άθλημα της αντισφαίρισης, ζητήθηκε από 15 
έμπειρους προπονητές και αθλητές του χώρου, να τις αξιολογήσουν και να τις 
κατατάξουν από τη σπουδαιότερη ως τη λιγότερο σημαντική. Οι συναρμοστικές 
ικανότητες που αξιολογήθηκαν ήταν η ικανότητα κιναισθητικής διαφοροποίησης, η 
ικανότητα προσανατολισμού στο χώρο και στον χρόνο, η ρυθμική ικανότητα, η 
σύνθετη ικανότητα αντίδρασης και η ισορροπία. Από τη συμπλήρωση των 
ερωτηματολογίων (Παράρτημα 1) διαπιστώθηκε ότι οι δυο σπουδαιότερες, 
εξειδικευμένες για το άθλημα της αντισφαίρισης, συναρμοστικές ικανότητες ήταν 1) η 
κιναισθητική διαφοροποίηση με 86,7% και 2) η σύνθετη ικανότητα αντίδρασης με 
66%. Με γνώμονα το παραπάνω συμπέρασμα τα προπονητικά περιεχόμενα που 
συμπεριελήφθησαν στη συμπληρωματική προπόνηση τεχνικής, ως προπόνηση 
συναρμογής, είχαν ως στόχο την εξάσκηση των παραπάνω ικανοτήτων. (Παράρτημα 
5).
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Πρόγραμμα παρέμβασης
Το παρεμβατικό πρόγραμμα περιείχε 15 προπονητικές μονάδες, διάρκειας 
πέντε βδομάδων (3 φορές X 5 εβδομάδες), στη διάρκεια του οποίου σε κάθε 
προπονητική μονάδα εξασκούνταν και οι δύο συναρμοστικές ικανότητες. Η εξάσκηση 
των ικανοτήτων γινόταν στη φάση έναρξης της προπόνησης και είχε διάρκεια 20 
λεπτά.
Μετρήσεις
Οι συμμετέχοντες των δυο ομάδων εκτέλεσαν μία αρχική μέτρηση στην οποία 
βιντεοσκοπήθηκαν εκτελώντας τις τρεις δεξιότητες και αξιολογήθηκε η τεχνική τους, 
σε πέντε βασικά σημεία. Μετά το παρεμβατικό πρόγραμμα διάρκειας 5 βδομάδων, 
έγινε η τελική μέτρηση, όπου οι αθλητές - τριες εκτέλεσαν τις ίδιες δεξιότητες και 
αξιολογήθηκαν οι προσπάθειες τους για να διαπιστωθεί αν υπήρξε βελτίωση στην 
τεχνική των τριών αυτών δεξιοτήτων. Τέλος μετά από μια εβδομάδα χωρίς εξάσκηση 
πραγματοποιήθηκε η μέτρηση της διατήρησης, για να διαπιστωθεί η μάθηση των 
δεξιοτήτων. Οι επιδόσεις των δοκιμαζόμενων αθλητών και αθλητριών της κάθε 
ομάδας και στις 3 μετρήσεις (αρχική - τελική - διατήρησης) καταγράφηκαν σε 
καρτέλες ατομικής επίδοσης. Τα βασικά χαρακτηριστικά για τη κάθε μία από τις 3 
δεξιότητες (Service - Forehand Drive - Backhand Drive), που παρατηρήθηκαν ήταν 5. 
(Παραρτήματα 2, 3, και 4). Ο παρατηρητής ήταν έμπειρος προπονητής αντισφαίρισης.
Όργανα μέτρησης: Για τη βιντεοσκόπηση των εκτελέσεων των αθλητών/τριών, 
χρησιμοποιήθηκε Βιντεοκάμερα μοντέλου Sony Ν Ρ - 98.
Εσωτερική αξιοπιστία
Για να διαπιστωθεί ο έλεγχος της εσωτερικής αξιοπιστίας του παρατηρητή που 
παρατηρούσε το βίντεο με τις εκτελέσεις των αθλητών/τριών, ο παρατηρητής 
αξιολόγησε την απόδοση των αθλητών τη μια μέρα και αξιολόγησε ξανά τους ίδιους 
αθλητές μια μέρα μετά. Ακολούθησε έλεγχος συσχέτισης (Pearson correlation, 
Thomas & Nelson, 1996). Αν ο συντελεστής συσχέτισης r δεν θα ήταν σε αποδεκτά 
όρια (r<.7), ο παρατηρητής θα έπρεπε να εκπαιδευτεί.
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Σχεδιασμός της έρευνας
Μετά το πέρας των μετρήσεων και την καταγραφή των δεδομένων 
εξετάστηκε η ομαλή κατανομή του δείγματος και η ομαλή διακύμανση. Το δείγμα 
παρουσίασε ομοιογένεια και ομαλή διακύμανση και έτσι τελικά χρησιμοποιήθηκε η 
ανάλυση διακύμανσης (3 Ομάδα X 3 Μέτρηση) με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις 
στον παράγοντα μέτρηση.
Ανεξάρτητες μεταβλητές ήταν η «ομάδα» με δυο επίπεδα (μια πειραματική 
ομάδα και μια ομάδα ελέγχου) και οι μετρήσεις με τρία επίπεδα (αρχική, τελική και 
μέτρηση διατήρησης). Εξαρτημένες μεταβλητές ήταν τα σκορ του τεστ αξιολόγησης 
της τεχνικής των δεξιοτήτων. Το επίπεδο σημαντικότητας (ρ) ορίσθηκε στο 0.05. 
Όπου βρέθηκαν σημαντικές διαφορές έγιναν περαιτέρω αναλύσεις διακύμανσης 
ANOVA και οι επιμέρους διαφορές των μέσων όρων αξιολογήθηκαν με «post hoc 
Bonferonni» αναλύσεις. Πριν την ανάλυση των δεδομένων έγινε ανάλυση 
διακύμανσης σε όλες τις μεταβλητές στην αρχική μέτρηση, για να ανιχνευθούν 
πιθανές αρχικές διαφορές.
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IV. ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ
Πρνν από την ανάλυση των δεδομένων εξετάστηκε η ομαλή κατανομή του 
δείγματος και η κανονική διακύμανση για κάθε εξαρτημένη μεταβλητή σύμφωνα με 
το Levene’s test και βρέθηκε ότι η ανάλυση δεν επηρεάζεται από περιορισμούς στην 
ομοιογένεια της διακύμανσης.
Περιγραφικά χαρακτΐ]ριστικά των ομάδων.
Στον πίνακα 1 φαίνονται τα περιγραφικά χαρακτηριστικά των αθλητριών των 
δυο ομάδων.
Πίνακας 1: Περιγραφικά χαρακτηριστικά των ομάδων
Ομάδα Ηλικία Εμπειρία
Ν ΜΟ ΤΑ ΜΟ ΤΑ
Πειραματική 24 11,04 1,57 3,88 1,54
Ελέγχου 24 11 1,56 4,21 1,14
Σύνολο 48 11,02 1,55 4,04 1,35
Αρχικές μετρήσεις
Για να διαπιστωθούν πιθανές αρχικές διαφορές των ασκούμενων στην πρώτη 
μέτρηση, έγινε ανάλυση διακύμανσης (one-way ANOVA) σε όλες τις μεταβλητές. Τα 
αποτελέσματα δεν έδειξαν στατιστικά σημαντικές διαφορές (ρ>0.5), μεταξύ των 
ομάδων σε κάποια από τις μεταβλητές, που σημαίνει ότι οι ασκούμενοι των ομάδων 
ξεκίνησαν από το ίδιο επίπεδο στην αξιολόγηση της τεχνικής, για το «Service», 
«Forehand Drive» και «Backhand Drive».
Στον πίνακα 2 φαίνονται οι μέσοι όροι και οι τυπικές αποκλίσεις των ομάδων 
σε όλες τις μετρήσεις και στις τρεις δεξιότητες.
Πίνακας 2. Οι μέσοι όροι και οι τυπικές αποκλίσεις σε όλες τις μετρήσεις και στις 
δύο ομάδες στις τρεις δεξιότητες.
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Αρχική Μέτρηση Τελική Μέτρηση Μέτρηση Διατήρησης
Ομάδα Π. 0. Ο. E. Π. O. O. E. Π. O. 0. E.
M SD M SD M SD M SD M SD M SD
Service 27,50 3,67 27,79 4,84 39,42* 5,64 31,17 4,44 40,17* 6,56 34,63 6,69
Forehand
Drive
28,29 5,96 30,71 6,88 39,21* 4,07 32,71 8,28 41,21* 3,97 34 8,12
Backhand
Drive
21,88 ,99 22,25 1,11 36,96* 5,37 31,88 3,98 37,46* 6,11 33,25 3,78
* Στατιστικά σημαντική διαφορά μεταξύ πειραματικής ομάδας και ομάδας ελέγχου, ή?< .05) και 
μεταξύ αρχικής και τελικής μέτρησης, (£< .05)
Π. 0 = Πειραματική Ομάδα 
Ο. Ε.= Ομάδα Ελέγχου
Στον πίνακα 3 φαίνεται η ανάλυση διακύμανσης των αρχικών μετρήσεων 
των ικανοτήτων μεταξύ των μετρήσεων και των ομάδων για όλες τις μεταβλητές.
Πίνακας 3: Ανάλυση διακύμανσης των αρχικών μετρήσεων μεταξύ των μετρήσεων 
και των ομάδων για τις τρεις δεξιότητες.
Δεξιότητες Source Sum of df F Sig
Group Squares P
Service Between 1,02 1 0,55 ,815
Within 849,96 46
Forehand Drive Between 1,68 1 1,518 ,224
Within 51,13 46
Backhand Drive Between 70,83 1 1,69 ,200
Within 1907,92 46
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Εσωτερική εγκυρότητα παρατηρητή
Επίσης ελέγχθηκε η εσωτερική εγκυρότητα του παρατηρητή αφού 
εκπαιδεύτηκε, αξιολόγησε τις βιντεοσκοπημένες εκτελέσεις των ασκούμενων και 
μετά από μια μέρα αξιολόγησε ξανά. Η συσχέτιση της πρώτης και δεύτερης 
αξιολόγησης ήταν υψηλή και στις τρεις δεξιότητες. Τα αποτελέσματα 
παρουσιάζονται αναλυτικά στον πίνακα 4.
Πίνακας 4. Ανάλυση συσχέτισης Pearson ως προς τις μετρήσεις κάθε εξαρτημένης 
μεταβλητής.
Δεξιότητες Συσχέτιση Σημαντικότητα
(r) (P)
Service .968** .000
Forehand Drive .886** .000
Backhand Drive .867** .001
**=ρ<.01
Έλεγχος μηδενικών υποθέσεων
Για τον έλεγχο των μηδενικών υποθέσεων που αφορούσαν την 
αλληλεπίδραση των διαφορετικών μεθόδων εξάσκησης στις διαφορετικές περιόδους 
μέτρησης, εφαρμόσθηκε ανάλυση διακύμανσης (Anova repeated measures) 3 
(Ομάδα) X 3 (Μέτρηση) με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις στον παράγοντα 
μέτρηση για κάθε δείκτη αξιολόγησης των εξαρτημένων μεταβλητών. Έγινε ο 
έλεγχος σφαιρικότητας Mauchly’s για κάθε ανεξάρτητη μεταβλητή. Για τις 
μεταβλητές στις οποίες παραβιάστηκε η σφαιρικότητα των τιμών χρησιμοποιήθηκε 
ο δείκτης Greenhouse Geisser. Το επίπεδο σημαντικότητας (ρ) ορίστηκε στο 0,05. 
Στο σχεδίασμά της ανάλυσης, η μεταξύ των ομάδων (Between-groups) μεταβλητή 
θεωρήθηκε η «ομάδα» και η μέσα στις ομάδες (within-group) μεταβλητές 
θεωρήθηκαν τα «σκορ των μετρήσεων». Οι επιμέρους διαφορές των μέσων όρων 
μεταξύ των ομάδων, μεταξύ των μετρήσεων και μέσα στις μετρήσεις αξιολογήθηκαν 
με Bonferroni post hoc ανάλυση.
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Σύγκριση μεταξύ των ομάδων
Η ανάλυση διακύμανσης με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις έδειξε στατιστικά 
σημαντική αλληλεπίδραση ομάδας και μέτρησης και κύρια επίδραση της ομάδας και 
της μέτρησης, σε όλες τις μετρήσεις και στις τρεις βασικές δεξιότητες. Πιο 
αναλυτικά:
«Service», α) Υπήρξε στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση (F(2,92) = 18,194, ρ<.05) 
μεταξύ των τριών περιόδων μέτρησης και των ομάδων που εξασκήθηκαν με 
διαφορετική μέθοδο εξάσκησης.
β) Υπήρχε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση (F(2,92) = 100,55, ρ<0.05) των 
τριών περιόδων μέτρησης.
γ) Από την ανάλυση της κύριας επίδρασης μεταξύ των ομάδων διαφορετικών 
μεθόδων εξάσκησης, φάνηκε ότι υπήρξε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση 
(F,,46)= 11,57, ρ<0.05).
Τα αποτελέσματα παρουσιάζονται συνοπτικά στον πίνακα 5.
Πίνακας 5: Ανάλυση διακύμανσης ως προς τις μετρήσεις και τις ομάδες στο 
«Service».
SS df MS F Sig. "7..
Μέτρηση X Ομάδα 457,29 2 228,65 18,194 ,000 ,283
Μέτρηση 2527,18 2 1253,59 100,54 ,000 ,686
Ομάδα 729 1 729 11,572 ,001 ,201
Η γραφική απεικόνιση της απόδοσης των ομάδων στην τεχνική του «Service» 
όπως φαίνονται από τους μέσους όρους παρουσιάζεται στο σχήμα 1.
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Σχήμα 1: Η απόδοση των ομάδων στις περιόδους μέτρησης στην τεχνική του 
«Service».
Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι και οι δυο ομάδες βελτιώθηκαν στην τεχνική 
του «service», αλλά η πειραματική ομάδα μετά από τη διάρκεια των πέντε βδομάδων, 
που διήρκεσε το πρόγραμμα της συμπληρωματικής προπόνησης τεχνικής, βελτιώθηκε 
περισσότερο (ΜΟ = 39,42 ± 5,6) από την ομάδα ελέγχου (ΜΟ = 31,17 ± 4,4) στην 
τελική αλλά και στη μέτρηση διατήρησης (ΜΟ = 40,17 ± 6,6) έναντι (ΜΟ = 34,63 ± 
6,7).
«Forehand Drive», α) Υπήρξε στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση (F(2,92) = 42,78, 
ρ<.05) μεταξύ των τριών περιόδων μέτρησης και των ομάδων που εξασκήθηκαν με 
διαφορετική μέθοδο εξάσκησης.
β) Υπήρχε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση (F(2,92) = 109,13, ρ<0.05) των τριών 
περιόδων μέτρησης.
γ) Από την ανάλυση της κύριας επίδρασης μεταξύ των ομάδων διαφορετικών 
μεθόδων εξάσκησης, φάνηκε ότι υπήρξε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση 
(Fι.46) = 4,69, ρ<0.05).
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Τα αποτελέσματα παρουσιάζονται συνοπτικά στον πίνακα 6.
Πίνακας 6: Ανάλυση διακύμανσης ως προς τις μετρήσεις και τις ομάδες στο 
«Forehand Drive».
SS df MS F Sig. —r"
Μέτρηση X Ομάδα 690,59 2 345,30 42,78 ,000 ,482
Μέτρηση 1761,54 2 880,77 109,13 ,000 ,703
Ομάδα 510,07 1 510,07 4,69 ,001 ,093
Η γραφική απεικόνιση της απόδοσης των ομάδων στην τεχνική του «Forehand 
Drive» όπως φαίνονται από τους μέσους όρους παρουσιάζεται στο σχήμα 2.
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Σχήμα 2: Η απόδοση των ομάδων στις περιόδους μέτρησης στην τεχνική του 
«Forehand Drive».
Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι και οι δυο ομάδες βελτιώθηκαν στην τεχνική 
του «Forehand Drive», αλλά η πειραματική ομάδα μετά από τη διάρκεια των πέντε 
βδομάδων, που κράτησε το πρόγραμμα της συμπληρωματικής προπόνησης τεχνικής
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βελτιώθηκε περισσότερο (ΜΟ = 39,21 ± 4,1) από την ομάδα ελέγχου (ΜΟ = 32, 71 ± 
8,3) στην τελική αλλά και στη μέτρηση διατήρησης (ΜΟ = 41,21± 3,9) έναντι (ΜΟ 
= 34 ± 8,2).
«Backhand Drive», α) Υπήρξε στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση (¥(2,92) = 11,88, 
ρ< 05) μεταξύ των τριών περιόδων μέτρησης και των ομάδων που εξασκήθηκαν με 
διαφορετική μέθοδο εξάσκησης.
β) Υπήρχε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση (F(2,92) - 304,40, ρ<0.05) των τριών 
περιόδων μέτρησης.
γ) Από την ανάλυση της κύριας επίδρασης μεταξύ των ομάδων διαφορετικών 
μεθόδων εξάσκησης, φάνηκε ότι υπήρχε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση 
(F,,46) = 9,97, ρ<0.05).
Τα αποτελέσματα παρουσιάζονται συνοπτικά στον πίνακα 7.
Πίνακας 7: Ανάλυση διακύμανσης ως προς τις μετρήσεις και τις ομάδες στο 
«Backhand Drive».
SS df MS F Sig. η2
Μέτρηση X Ομάδα 206,26 2 103,13 11,88 ,000 ,205
Μέτρηση 5282,76 2 2641,38 304,40 ,000 ,87
Ομάδα 318,03 1 318,03 9,97 ,003 ,178
F1 γραφική απεικόνιση της απόδοσης των ομάδων στην τεχνική του 
«Backhand Drive» όπως φαίνονται από τους μέσους όρους παρουσιάζεται στο σχήμα 
3.
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Σχήμα 3: Η απόδοση των ομάδων στις περιόδους μέτρησης στην τεχνική του
«Backhand Drive».
Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι και οι δυο ομάδες βελτιώθηκαν στην τεχνική 
του «Backhand Drive» αλλά η πειραματική ομάδα μετά από τη διάρκεια των πέντε 
βδομάδων, που κράτησε το πρόγραμμα της συμπληρωματικής προπόνησης τεχνικής, 
βελτιώθηκε περισσότερο (ΜΟ = 36,96 ± 5,4) από την ομάδα ελέγχου (ΜΟ = 31,88 ± 
4 ) στην τελική αλλά και στη μέτρηση διατήρησης (ΜΟ = 37,46 ± 6) έναντι (ΜΟ = 
33,25 ± 3,8).
Διαφορές μεταξύ των ηλικιακών κατηγοριών
Η διαφορά μεταξύ των ηλικιακών κατηγοριών σε όλες τις δεξιότητες 
εξετάσθηκε με ανάλυση διακύμανσης με επαναλαμβανόμενες μετρήσεις (ANOVA 
repeated measures) για κάθε ηλικία.
Οι μέσοι όροι και οι τυπικές αποκλίσεις σε όλες τις μετρήσεις στην ηλικιακή 
κατηγορία 9-10 ετών παρουσιάζονται αναλυτικά στον πίνακα 8.
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Πίνακας 8. Οι μέσοι όροι και οι τυπικές αποκλίσεις σε όλες τις μετρήσεις στη Γ1 
ηλικιακή κατηγορία (9-10 ετών)
Αρχική Μέτρηση Τελική Μέτρηση Μέτρηση Διατήρησης
Ομάδα Π. 0. O. E. Π. O. Ο. E Π. O. Ο. E.
M SD M SD M SD M SD M SD M SD
Service 28 1,8 28,20 2,1 44,1 4,2 31,1 3,7 45,5 4,3 35,1 6,4
Forehand
Drive
30,20 7,1 29,60 7,1 41,50 3,6 32,30 7,9 42,70 4,1 34,7 7,3
Backhand
Drive
22 1,2 21,9 1,2 41,9 4,1 31,1 4,2 41,7 4,7 32,6 4,5
Ηλικία 9-10 ετών. Για να διαπιστωθούν πιθανές αρχικές διαφορές των ασκούμενων 
στην πρώτη μέτρηση, έγινε ανάλυση διακύμανσης (one-way ANOVA) σε όλες τις 
μεταβλητέ.ς. Τα αποτελέσματα δεν έδειξαν στατιστικά σημαντικές διαφορές (ρ<0.5), 
μεταξύ των ομάδων σε κάποια από τις μεταβλητές, που σημαίνει ότι οι ασκούμενοι 
των ομάδων ξεκίνησαν από το ίδιο επίπεδο στην αξιολόγηση της τεχνικής, για το 
«Service», το «Forehand Drive» και «Backhand Drive».
«Service», α) Υπήρξε στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση (F(2,36) = 20,88, ρ<.05) 
μεταξύ των τριών περιόδων μέτρησης και των ομάδων που εξασκήθηκαν με 
διαφορετική μέθοδο εξάσκησης.
β) Υπήρχε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση (F(2,36) = 76,105, ρ<0.05) των τριών 
περιόδων μέτρησης.
γ) Από την ανάλυση της κύριας επίδρασης μεταξύ των ομάδων διαφορετικών 
μεθόδων εξάσκησης, φάνηκε ότι υπήρχε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση 
(FU8) = 30,84, ρ<0.05).
Τα αποτελέσματα παρουσιάζονται συνοπτικά στον πίνακα 9.
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Πίνακας 9: Ανάλυση διακύμανσης ως προς τις μετρήσεις και τις ομάδες στο 
«Service».
SS df MS F Sig. η2
Μέτρηση X Ομάδα 458,53 2 229,26 20,88 ,000 ,54
Μέτρηση 1670,93 2 835,46 76,105 ,000 ,81
Ομάδα 851,27 1 851,27 30,84 ,003 ,631
Η γραφική απεικόνιση της απόδοσης των ομάδων στην τεχνική του «Service»
όπως φαίνονται από τους μέσους όρους παρουσιάζεται στο σχήμα 4.
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Σχήμα 4: Η απόδοση των ομάδων (9-10 ετών) στις περιόδους μέτρησης στην 
τεχνική του «Service».
Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι τα παιδιά ηλικίας 9-10 ετών της πειραματικής 
ομάδας βελτίωσαν την τεχνική του «Service» περισσότερο (ΜΟ = 44,1± 4,2) από 
την ομάδα ελέγχου (ΜΟ = 31,7 ± 3,7 ) στην τελική, αλλά και στη μέτρηση 
διατήρησης (ΜΟ = 45,5 ± 4,3) έναντι (ΜΟ = 35,1 ± 6,4).
■ Πειραματική 
■Ελέγχου
1 μέτρηση 2η μέτρηση 3η μέτρηση
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«Forehand Drive», a) Υπήρξε στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση (F(2,36) = 8,84, 
ρ<.05) μεταξύ των τριών περιόδων μέτρησης και των ομάδων που εξασκήθηκαν με 
διαφορετική μέθοδο εξάσκησης.
β) Υπήρχε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση (F(2,36) = 35,22, ρ<0.05) των τριών 
περιόδων μέτρησης.
γ) Από την ανάλυση της κύριας επίδρασης μεταξύ των ομάδων διαφορετικών 
μεθόδων εξάσκησης, φάνηκε ότι υπήρχε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση 
(Ft,is, = 5,36, ρ<0.05).
Τα αποτελέσματα παρουσιάζονται συνοπτικά στον πίνακα 10.
Πίνακας 10: Ανάλυση διακύμανσης ως προς τις μετρήσεις και τις ομάδες στο 
«Forehand Drive».
SS df MS F Sig. η2
Μέτρηση X Ομάδα 216,93 2 108,46 8,84 ,000 ,33
Μέτρηση 864,53 2 432,26 35,22 ,000 ,66
Ομάδα 528,1 1 528,1 5,36 ,033 ,23
Η γραφική απεικόνιση της απόδοσης των ομάδων στην τεχνική του «Forehand Drive» 
όπως φαίνονται από τους μέσους όρους παρουσιάζεται στο σχήμα 5.
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Σχήμα 5: Η απόδοση των ομάδων (9-10 ετών) στις περιόδους μέτρησης στην τεχνική 
του «Forehand Drive».
Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι τα παιδιά ηλικίας 9-10 ετών της πειραματικής 
ομάδας βελτιώθηκαν περισσότερο στην τεχνική του «Forehand Drive» (MO = 41,5± 
3,6) από την ομάδα ελέγχου (ΜΟ = 29,6 ± 7,1 ) στην τελική αλλά και στη μέτρηση 
διατήρησης (ΜΟ = 422,7 ±4,1) έναντι (ΜΟ = 34,7 ± 7,2).
«Backhand Drive», α) Υπήρξε στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση (F(2,36) = 22,46, 
ρ<.05) μεταξύ των τριών περιόδων μέτρησης και των ομάδων που εξασκήθηκαν με 
διαφορετική μέθοδο εξάσκησης.
β) Υπήρχε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση (F(2,36) = 200,73, ρ<0.05) των τριών 
περιόδων μέτρησης.
γ) Από την ανάλυση της κύριας επίδρασης μεταξύ των ομάδων διαφορετικών 
μεθόδων εξάσκησης, φάνηκε ότι υπήρχε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση 
(Fi,i8) = 26,3, ρ<0.05).
Τα αποτελέσματα παρουσιάζονται συνοπτικά στον πίνακα 11.
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Πίνακας 11: Ανάλυση διακύμανσης ως προς τις μετρήσεις και τις ομάδες στο 
«Backhand Drive».
SS df MS F Sig. 7
Μέτρηση X Ομάδα 330,63 2 2165,32 22,46 ,000 ,55
Μέτρηση 2954,43 2 1477,22 200,73 ,000 ,92
Ομάδα 456,26 1 456,26 26,3 ,000 ,594
Η γραφική απεικόνιση της απόδοσης των ομάδων στην τεχνική του 
«Backhand Drive» όπως φαίνονται από τους μέσους όρους παρουσιάζεται στο σχήμα 
6.
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Σχήμα 6: Η απόδοση των ομάδων (9-10 ετών) στις περιόδους μέτρησης ως 
προς την τεχνική του «Backhand Drive».
Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι τα παιδιά ηλικίας 9-10 ετών της πειραματικής 
ομάδας βελτιώθηκαν περισσότερο στην τεχνική του «Backhand Drive» (MO = 41,9±
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4,2) από την ομάδα ελέγχου (ΜΟ = 31,1 ± 4,2 ) στην τελική αλλά και στη μέτρηση 
διατήρησης (ΜΟ = 41,7 ± 4,7) έναντι (ΜΟ = 32,6 ± 4,5).
Ηλικία 11-12 ετών. Για να διαπιστωθούν πιθανές αρχικές διαφορές των ασκούμενων 
στην πρώτη μέτρηση, έγινε ανάλυση διακύμανσης (one-way ANOVA) σε όλες τις 
μεταβλητές. Τα αποτελέσματα δεν έδειξαν στατιστικά σημαντικές διαφορές (ρ<0.5), 
μεταξύ των ομάδων σε κάποια από τις μεταβλητές, που σημαίνει ότι οι ασκούμενοι 
των ομάδων ξεκίνησαν από το ίδιο επίπεδο στην αξιολόγηση της τεχνικής, για το 
«Service», «Forehand Drive» και «Backhand Drive».
Οι μέσοι όροι και οι τυπικές αποκλίσεις σε όλες τις μετρήσεις στην ηλικιακή 
κατηγορία 11-12 ετών παρουσιάζονται αναλυτικά στον πίνακα 12.
Πίνακας 12. Οι μέσοι όροι και οι τυπικές αποκλίσεις σε όλες τις μετρήσεις στη 2η 
ηλικιακή (11-12 ετών).
Αρχική Μέτρηση Τελική Μέτρηση Μέτρηση Διατήρησης
Ομάδα Π. O. 0. E. Π. 0. Ο. E. Π. O. O. E.
M SD M SD M SD M SD M SD M SD
Service 28,80 4,39 28,90 6,89 36,40 4,4 31,60 5,2 36,50 5,5 35 7,57
Forehand
Drive
27,60 4,6 31,4 7,4 37,50 3,7 32,40 9,8 39,60 3,4 32,60 9,6
Backhand
Drive
21,70 1 22,30 1 32,20 1 32 44,4 32,50 2,7 33,30 3,7
«Service», α) Δεν υπήρξε στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση (F(2,36) ~ 2,93, 
ρ=.066) μεταξύ των τριών περιόδων μέτρησης και των ομάδων που εξασκήθηκαν με 
διαφορετική μέθοδο εξάσκησης.
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β) Υπήρχε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση (F(2,36) = 24,19, ρ<0.05) των τριών 
περιόδων μέτρησης.
γ) Από την ανάλυση της κύριας επίδρασης μεταξύ των ομάδων διαφορετικών 
μεθόδων εξάσκησης, δεν υπήρχε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση (Fι,ΐ8) = 
.809, ρ=.380).
Τα αποτελέσματα παρουσιάζονται συνοπτικά στον πίνακα 13.
Πίνακας 13: Ανάλυση διακύμανσης ως προς τις μετρήσεις και τις ομάδες στο 
«Service».
SS df MS F Sig. 7“
Μέτρηση X Ομάδα 62,43 2 31,22 2,93 ,066 ,57
Μέτρηση 514,63 2 257,32 24,19 ,000 ,81
Ομάδα 64,067 1 64,067 ,809 ,380 ,043
Η γραφική απεικόνιση της απόδοσης των ομάδων στην τεχνική του «Service» 
όπως φαίνονται από τους μέσους όρους παρουσιάζεται στο σχήμα 7.
1 μέτρηση 2η μέτρηση 3η μέτρηση
Σχήμα 7: Η απόδοση των ομάδων (11-12 ετών) στις περιόδους μέτρησης στην 
τεχνική του «Service».
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Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι τα παιδιά ηλικίας 11-12 ετών της πειραματικής 
ομάδας βελτιώθηκαν στην τεχνική του «Service» (ΜΟ = 36,40± 4,4) έναντι της 
ομάδα ελέγχου (ΜΟ = 31,6 ± 5,2) που δεν είχε στατιστικά σημαντική διαφορά στην 
τελική μέτρηση, αλλά δεν διατήρησαν την απόδοσή τους στη μέτρηση διατήρησης 
(ΜΟ = 36,5 ± 5,5) έναντι (ΜΟ = 35 ± 7,6) της ομάδας ελέγχου.
«Forehand Drive», α) Υπήρξε στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση (F^» = 36,41, 
ρ<.05) μεταξύ των τριών περιόδων μέτρησης και των ομάδων που εξασκήθηκαν με 
διαφορετική μέθοδο εξάσκησης.
β) Υπήρχε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση (F(2,36) = 54,46, ρ<0.05) των τριών 
περιόδων μέτρησης.
γ) Από την ανάλυση της κύριας επίδρασης μεταξύ των ομάδων διαφορετικών 
μεθόδων εξάσκησης, φάνηκε ότι δεν υπήρξε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση 
(FU8) = ,843,P=.371).
Τα αποτελέσματα παρουσιάζονται συνοπτικά στον πίνακα 14.
Πίνακας 14: Ανάλυση διακύμανσης ως προς τις μετρήσεις και τις ομάδες στο 
«Forehand Drive».
SS df MS F Sig. η2
Μέτρηση X Ομάδα 332,43 2 166,22 36,41 ,000 ,67
Μέτρηση 497,23 2 248,62 54,46 ,000 ,75
Ομάδα 114,8 1 114,8 ,843 ,371 ,045
Η γραφική απεικόνιση της απόδοσης των ομάδων στην τεχνική του «Forehand Drive» 
όπως φαίνονται από τους μέσους όρους παρουσιάζεται στο σχήμα 8.
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Σχήμα 8: Η απόδοση των ομάδων (9-10 ετών) στις περιόδους μέτρησης στην τεχνική 
του «Forehand Drive».
Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι τα παιδιά ηλικίας 11-12 ετών της πειραματικής 
ομάδας βελτιώθηκαν στην τεχνική του «Forehand Drive» (MO = 37,5,5± 3,7) στην 
τελική μέτρηση, έναντι (ΜΟ = 32,4 ± 9,8) της ομάδα ελέγχου, που δεν είχε 
στατιστικά σημαντικές διαφορές. Στη μέτρηση διατήρησης και οι δυο ομάδες δεν 
παρουσίασαν σημαντικές διαφορές με ΜΟ = 39,6 ± 3,4 και ΜΟ = 32,6 ± 9,6 
αντίστοιχα.
«Backhand Drive», α) Δεν υπήρξε στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση (F(2,36) = 
,337, ρ=.716) μεταξύ των τριών περιόδων μέτρησης και των ομάδων που 
εξασκήθηκαν με διαφορετική μέθοδο εξάσκησης.
β) Υπήρχε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση (F(2,36) = 177,8, ρ<0.05) των τριών 
περιόδων μέτρησης.
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γ) Από την ανάλυση της κύριας επίδρασης μεταξύ των ομάδων διαφορετικών 
μεθόδων εξάσκησης, φάνηκε ότι δεν υπήρξε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση 
(Fi,18) = ,182, ρ=674).
Τα αποτελέσματα παρουσιάζονται συνοπτικά στον πίνακα 15.
Πίνακας 15: Ανάλυση διακύμανσης ως προς τις μετρήσεις και τις ομάδες στο 
«Backhand Drive».
SS df MS F Sig. η2
Μέτρηση X Ομάδα 2,8 2 1,4 ,337 ,716 ,02
Μέτρηση 1476,4 2 738,2 177,8 ,000 ,91
Ομάδα 2,4 1 2,4 ,182 ,674 ,01
Η γραφική απεικόνιση της απόδοσης των ομάδων στην τεχνική του 
«Backhand Drive» όπως φαίνονται από τους μέσους όρους παρουσιάζεται στο σχήμα 
9.
1 μέτρηση 2η μέτρηση 3η μέτρηση
Σχήμα 9: Η απόδοση των ομάδων (9-10 ετών) στις περιόδους μέτρησης ως 
προς την τεχνική του «Backhand Drive».
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Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι τα παιδιά ηλικίας 11-12 ετών και των δυο 
ομάδων βελτιώθηκαν το ίδιο στην τεχνική του «Backhand Drive» MO = 41,9± 4,2 
και ΜΟ = 31,1 ± 4,2 αντίστοιχα στην τελική, αλλά και στη μέτρηση διατήρησης 
(ΜΟ = 41,7 ± 4,7) έναντι (ΜΟ = 32,6 ± 4,5).
Τα παιδιά της δεύτερης ηλικιακής κατηγορίας φαίνεται να έχουν μια αρκετά 
σημαντική βελτίωση και στις τρεις δεξιότητες, μετά το πρόγραμμα παρέμβασης, αλλά 
σε μικρότερο επίπεδο σε σύγκριση με τη μικρότερη ηλικιακή κατηγορία.
Ηλικία 13 - 14 ετών. Για να διαπιστωθούν πιθανές αρχικές διαφορές των ασκούμενων 
στην πρώτη μέτρηση, έγινε ανάλυση διακύμανσης (one-way ANOVA) σε όλες τις 
μεταβλητές. Τα αποτελέσματα δεν έδειξαν στατιστικά σημαντικές διαφορές (ρ<0.5), 
μεταξύ των ομάδων σε κάποια από τις μεταβλητές, που σημαίνει ότι οι ασκούμενοι 
των ομάδων ξεκίνησαν από το ίδιο επίπεδο στην αξιολόγηση της τεχνικής, για το 
«Service», «Forehand Drive» και «Backhand Drive».
Οι μέσοι όροι και οι τυπικές αποκλίσεις σε όλες τις μετρήσεις στην ηλικιακή 
κατηγορία 13-14 ετών παρουσιάζονται αναλυτικά στον πίνακα 16.
Πίνακας 16. Οι μέσοι όροι και οι τυπικές αποκλίσεις σε όλες τις μετρήσεις στη 3'1 
ηλικιακή κατηγορία (13-14 ετών).
Αρχική Μέτρηση Τελική Μέτρηση Μέτρηση Διατήρησης
Ομάδα Π. Ο. Ο. Ε. Π. Ο. Ο. Ε. Π. Ο. Ο. Ε.
Μ SD Μ SD Μ SD Μ SD Μ SD Μ SD
Service 23 1,4 24 1 35,25 2,5 28,75 4,3 36 4,3 32,5 6,4
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25,25 5,9 31,75 6,13 37,75 4,2 34,50 6,4 41,50 4,4 35,75 7,5
Drive
Backhand
22 1 23 1,4 36,5 3,1 33,5 1,7 39,25 7,2 34,75 1,9
Drive
Forehand
«Service», α) Υπήρξε στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση (F(2,36) = 4,4, ρ<.05) 
μεταξύ των τριών περιόδων μέτρησης και των ομάδων που εξασκήθηκαν με 
διαφορετική μέθοδο εξάσκησης.
β) Υπήρχε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση (F(2,36) = 36,45, ρ<0.05) των τριών 
περιόδων μέτρησης.
γ) Από την ανάλυση της κύριας επίδρασης μεταξύ των ομάδων διαφορετικών 
μεθόδων εξάσκησης, δεν υπήρχε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση (Fι,ιβ) = 
1,80, ρ= 228).
Τα αποτελέσματα παρουσιάζονται συνοπτικά στον πίνακα 17.
Πίνακας 17: Ανάλυση διακύμανσης ως προς τις μετρήσεις και τις ομάδες στο 
«Service».
SS df MS F Sig. 7“
Μέτρηση X Ομάδα 57 2 28,5 4,4 ,046 ,40
Μέτρηση 514,33 2 257,17 36,45 ,000 ,86
Ομάδα 54 1 54 1,80 ,228 ,231
Η γραφική απεικόνιση της απόδοσης των ομάδων στην τεχνική του «Service» 
όπως φαίνονται από τους μέσους όρους παρουσιάζεται στο σχήμα 10.
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Σχήμα 10: Η απόδοση των ομάδων (9-10 ετών) στις περιόδους μέτρησης στην 
τεχνική του «Service».
Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι τα παιδιά ηλικίας 13-14 ετών και των δυο 
ομάδων βελτιώθηκαν στην τεχνική του «Service» (ΜΟ = 35,25± 2,5) και (ΜΟ = 
28,75 ± 4,4) στην τελική μέτρηση αλλά η πειραματική ομάδα δεν διατήρησε την 
απόδοσή της στη μέτρηση διατήρησης (ΜΟ = 36 ± 4,3) έναντι (ΜΟ = 32,5 ± 6,4) 
της ομάδας ελέγχου.
«Forehand Drive», α) Υπήρξε στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση (F(2,36) = 15,55, 
ρ<.05) μεταξύ των τριών περιόδων μέτρησης και των ομάδων που εξασκήθηκαν με 
διαφορετική μέθοδο εξάσκησης.
β) Υπήρχε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση (F(2,36) = 41,29, ρ<0.05) των τριών 
περιόδων μέτρησης.
γ) Από την ανάλυση της κύριας επίδρασης μεταξύ των ομάδων διαφορετικών 
μεθόδων εξάσκησης, φάνηκε ότι δεν υπήρξε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση 
(FU8) = ,045,p=839).
Τα αποτελέσματα παρουσιάζονται συνοπτικά στον πίνακα 18.
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Πίνακας 18: Ανάλυση διακύμανσης ως προς τις μετρήσεις και τις ομάδες στο 
«Forehand Drive».
SS df MS F Sig. η2
Μέτρηση X Ομάδα 167,58 2 83,79 15,55 ,000 ,72
Μέτρηση 445,083 2 222,54 41,29 ,000 ,87
Ομάδα 4,167 1 4,167 ,045 ,839 ,007
Η γραφική απεικόνιση της απόδοσης των ομάδων στην τεχνική του «Forehand Drive» 
όπως φαίνονται από τους μέσους όρους παρουσιάζεται στο σχήμα 11.
1 μέτρηση 2η μέτρηση 3η μέτρηση
Σχήμα 11: FI απόδοση των ομάδων (9-10 ετών) στις περιόδους μέτρησης στην 
τεχνική του «Forehand Drive».
Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι τα παιδιά ηλικίας 11-12 ετών της πειραματικής 
ομάδας βελτιώθηκαν στην τεχνική του «Forehand Drive» (MO = 41,5± 3,6) από την
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ομάδα ελέγχου (ΜΟ = 29,6 ± 7,1 ) στην τελική αλλά και στη μέτρηση διατήρησης 
(ΜΟ = 422,7 ±4,1) έναντι (ΜΟ = 34,7 ± 7,2) της ομάδας ελέγχου.
«Backhand Drive», α) Δεν υπήρξε στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση (F(2,36) = 
2,196, ρ=. 154) μεταξύ των τριών περιόδων μέτρησης και των ομάδων που 
εξασκήθηκαν με διαφορετική μέθοδο εξάσκησης.
β) Υπήρχε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση (F(2,36) = 67,109, ρ<0.05) των τριών 
περιόδων μέτρησης.
γ) Από την ανάλυση της κύριας επίδρασης μεταξύ των ομάδων διαφορετικών 
μεθόδων εξάσκησης, φάνηκε ότι δεν υπήρξε στατιστικά σημαντική κύρια επίδραση 
(FU8)= 1,35, ρ=289).
Τα αποτελέσματα παρουσιάζονται συνοπτικά στον πίνακα 19.
Πίνακας 19: Ανάλυση διακύμανσης ως προς τις μετρήσεις και τις ομάδες 
«Backhand Drive».
SS df MS F Sig. 7
Μέτρηση X Ομάδα 32,33 2 16,17 2,196 ,154 ,268
Μέτρηση 988 2 494 67,109 ,000 ,92
Ομάδα 28,167 1 28,167 ,1,350 ,289 ,184
Η γραφική απεικόνιση της απόδοσης των ομάδων στην τεχνική του 
«Backhand Drive» όπως φαίνονται από τους μέσους όρους παρουσιάζεται στο σχήμα 
12.
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Σχήμα 12: Η απόδοση των ομάδων (9-10 ετών) στις περιόδους μέτρησης ως 
προς την τεχνική του «Backhand Drive».
Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι τα παιδιά ηλικίας 11-12 ετών και των δυο 
ομάδων βελτιώθηκαν στην τεχνική του «Backhand Drive» (MO = 41,9± 4,2) και 
(ΜΟ = 31,1 ± 4,2 ) η ομάδα ελέγχου στην τελική μέτρηση, αλλά όχι σημαντικά στη 
μέτρηση διατήρησης (ΜΟ = 41,7 ± 4,7) έναντι (ΜΟ = 32,6 ± 4,5) της ομάδας 
ελέγχου.
Τα παιδιά της τρίτης ηλικιακής κατηγορίας φαίνεται να μην έχουν σημαντική 
βελτίωση και στις τρεις δεξιότητες, μετά το πρόγραμμα παρέμβασης, σε σύγκριση με 
τις μικρότερες ηλικιακές κατηγορίες.
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V. ΣΥΖΗΤΗΣΗ
Η αναγνώριση και ο εντοπισμός των ικανοτήτων που σχετίζονται με την 
υψηλή απόδοση στο κάθε άθλημα θεωρούνται πλέον απαραίτητα συστατικά για τον 
σχεδίασμά ενός σωστού προπονητικού προγράμματος. Σκοπός της συγκεκριμένης 
μελέτης ήταν να ιεραρχηθούν οι βασικές συναρμοστικές ικανότητες, από αυτή που 
παίζει το σημαντικότερο ρόλο στο άθλημα της αντισφαίρισης, μέχρι αυτή που 
συμμετέχει το λιγότερο σημαντικά και να διαπιστωθεί αν η εξάσκηση των δύο 
βασικότερων ικανοτήτων, ως συμπληρωματική προπόνηση τεχνικής, θα βελτιώσει την 
τεχνική των βασικών δεξιοτήτων του αθλήματος. Οι συναρμοστικές ικανότητες που 
αξιολογήθηκαν ήταν η ικανότητα κιναισθητικής διαφοροποίησης, η ικανότητα 
προσανατολισμού στο χώρο και στο χρόνο, η ρυθμική ικανότητα, η σύνθετη 
ικανότητα αντίδρασης και η ισορροπία. Οι δεξιότητες του τένις που αξιολογήθηκαν τα 
τεχνικά χαρακτηριστικά τους ήταν το «forehand drive», το «backhand drive» και το 
«service».
Από την ανάλυση των αποτελεσμάτων της έρευνας φάνηκε ότι η ικανότητα 
κιναισθητικής διαφοροποίησης και η σύνθετη ικανότητα αντίδρασης ήταν οι δύο 
σημαντικότερες, για την αντισφαίριση, συναρμοστικές ικανότητες και η εξάσκησή 
τους, ως συμπληρωματική προπόνηση τεχνικής, βελτίωσε σημαντικά τα τεχνικά 
χαρακτηριστικά και των τριών βασικών δεξιοτήτων του αθλήματος. Η μεγαλύτερη 
βελτίωση και από τις 3 ηλικιακές κατηγορίες σημειώθηκε στην ομάδα που 
περιελάμβανε τα παιδιά ηλικίας από 9 ως 10 ετών.
Οι Druckman και Swets (1988), υποστήριξαν ότι οι συναρμοστικές ικανότητες 
αποτελούν το «οικοδόμημα» της αθλητικής απόδοσης και συνεπώς η εξάσκηση στις 
ικανότητες που βρίσκονται πίσω από συγκεκριμένες δεξιότητες, έχει ως αποτέλεσμα 
την καλύτερη απόδοση στις δεξιότητες αυτές.
Κιναισθητική Ικανότητα
Σύμφωνα με τα αποτελέσματα η ικανότητα κιναισθητικής διαφοροποίησης 
κρίθηκε ως η πλέον σπουδαία για την υψηλή απόδοση στην αντισφαίριση, σύμφωνα
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με την άποψη δεκαπέντε έμπειρων προπονητών. Η παραπάνω ικανότητα φαίνεται να 
είναι επίσης το ίδιο σημαντική και για άλλα αθλήματα. Ο Roloff (1952) αναφέρει ότι 
όσο πιο αναπτυγμένο είναι το επίπεδο της κιναίσθησης σε ένα άτομο, τόσο αυτό έχει 
περισσότερο αναπτυγμένη την ικανότητα να μαθαίνει νέες κινητικές δεξιότητες. 
Σύμφωνα με την Oxendine (1984) η κιναίσθηση θεωρείται σημαντική στην εκτέλεση 
μίας δεξιότητας, αλλά μόνο σε καταστάσεις όπου δίνεται έμφαση στην ακρίβεια της 
κίνησης. Την ίδια άποψη υιοθέτησε και ο Martin (1988), ο οποίος κι αυτός 
υποστήριξε ότι η κιναίσθηση παίζει σημαντικό ρόλο στη μάθηση κινητικών 
δεξιοτήτων. Κατά τους Δέρρη, Μερτζανίδου και Τζέτζη (2000) η κιναισθητική 
ικανότητα παρουσιάζει ραγδαία ανάπτυξη μέχρι την ηλικία των δέκα ετών και τα 
προπονημένα άτομα υπερέχουν στη συγκεκριμένη ικανότητα. Επίσης στην ηλικία 10 - 
13 ετών η ικανότητα της κιναίσθησης παρουσιάζει τη μεγαλύτερη βελτίωσή της και 
θεωρείται απαραίτητη προϋπόθεση για τη μάθηση νέων κινητικών δεξιοτήτων. Οι 
Zwierko, Lesiakowski και Florkiewick (2005) απέδειξαν ότι οι συναρμοστικές 
ικανότητες (προσανατολισμός στο χώρο, κιναισθητική διαφοροποίηση, χρόνος 
αντίδρασης και ισορροπία) και οι τεχνικές δεξιότητες του αθλήματος αποτελούν 
αναπόσπαστο και απαραίτητο συστατικό κομμάτι της προπόνησης των 
καλαθοσφαιριστών. Παρόμοια οι ΓΙαυλίδου, Μιχαλοπούλου, Αγγελούσης, & 
Κιουμουρτζόγλου (2006) συμπέραναν, από τα αποτελέσματα της έρευνάς τους, ότι η 
κιναισθητική ικανότητα σχετίζεται σημαντικά με την επίδοση της ντρίμπλας και του 
σουτ στις ηλικίες των 8-9 ετών.
Αντίθετα αποτελέσματα υπήρξαν στην έρευνα των Kioumourtzoglou και των 
συνεργατών του (2000), οι οποίοι βρήκαν ότι οι αθλητές πετοσφαίρισης είχαν 
καλύτερη επίδοση στο συντονισμό πολλών μελών του σώματος και στη ρυθμική 
ικανότητα, ενώ περιορισμένο ρόλο φαίνεται να είχε στο προφίλ του αγωνίσματος η 
κιναισθητική ικανότητα.. Επίσης δευτερεύοντα ρόλο της κιναισθητικής ικανότητας 
στην υψηλή απόδοση στη ρυθμική αγωνιστική γυμναστική ανέφεραν οι 
Kioumourtzoglou, Derri. Mertzanidou και Tzezis (1997) σε έρευνα που 
πραγματοποίησαν.
Ικανότητα αντίδρασης
Η δεύτερη σημαντική ικανότητα στο άθλημα της αντισφαίρισης κρίθηκε η 
σύνθετη ικανότητα αντίδρασης. Η συγκεκριμένη ικανότητα θεωρείται επίσης από 
πολλούς μελετητές σημαντική για την υψηλή απόδοση σε διάφορα αθλήματα. Η
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σχέση της συγκεκριμένης ικανότητας με την απόδοση στο μπάσκετ, διαπιστώθηκε 
από παλαιότερη έρευνα των Brooks και των συνεργατών του (1987). Με αυτά τα 
ευρήματα συμφωνούν και οι Παυλίδου και οι συνεργάτες της (2006), που 
υποστηρίζουν ότι ο χρόνος αντίδρασης και ο χρόνος κίνησης ολόκληρου του σώματος 
σχετίζονται με την απόδοση καλαθοσφαιρικών δεξιοτήτων σε όλες τις ηλικίες. Οι 
Zisi. Derri και Hatzitaki (2003) διαπίστωσαν επίσης σημαντική συσχέτιση ανάμεσα 
στην απόδοση της βασικής δεξιότητας του λακτίσματος στο ποδόσφαιρο και 
ορισμένων αντιληπτικοκινητικών ικανοτήτων, όπως ο χρόνος αντίδρασης και η 
συνεχής προσοχή, σε αθλητές ηλικίας 11-13 ετών. Η σημαντική αυτή σχέση 
καταλήγει στο συμπέρασμα, ότι οι διαδικασίες που σχετίζονται με την γρήγορη 
αντίδραση επιλογής παίζουν βασικό ρόλο στην εκτέλεση μίας δεξιότητας.
Το άθλημα της αντισφαίρισης χαρακτηρίζεται από τη συνεχή και γρήγορη 
κίνηση ολόκληρου του σώματος σε διαφορετικές κατευθύνσεις και αποστάσεις. 
Σύμφωνα με τον Singer και τους συνεργάτες του (1996), οι γυναίκες που ασχολούνται 
με αθλήματα ρακέτας είναι πιο αργές κινητικά, σε σχέση με τους άντρες. Αυτό ίσως 
να οφείλεται κυρίως λόγω φυσιολογικών και κινητικών παραμέτρων. Διαφορές όμως 
στο χρόνο κίνησης παρουσιάζονται και λόγω αύξησης της ηλικίας. Το γεγονός αυτό 
μπορεί να βρει εξήγηση στη διαφορετική συμμετοχή των μυών κι αυτό με τη σειρά 
του να οδηγεί στη βελτίωση του χρόνου που απαιτείται ώστε να εκτελεστεί μία κίνηση 
( Thomas, Gallagher & Thomas, 2001). Επίσης η αύξηση της ηλικίας συνεπάγεται και 
αύξηση της εμπειρίας. Συνεπώς η βελτίωση του χρόνου κίνησης σε μεγαλύτερους σε 
ηλικία αθλητές - τριες δικαιολογείται με την αυξημένη ενασχόληση σε ένα 
συγκεκριμένο περιβάλλον. Οι υψηλού επιπέδου αθλητές συσσωρεύουν μεγάλη 
κινητική εμπειρία και αναπτύσσουν αποτελεσματικότερες κινητικές αντιδράσεις με τη 
βοήθεια της εξάσκησης (Schmidt, 1993). Τέλος οι Lidor, Argov και Daniel (1998) σε 
έρευνά τους βρήκαν ότι η ικανότητα που διαφοροποιεί περισσότερο τις έμπειρες από 
τις αρχάριες αθλήτριες στο αγώνισμα της χειροσφαίρισης, ήταν η ικανότητα 
αντίδρασης.
Ηλικία και συναρμογή
Το γεγονός ότι τα μικρότερα ηλικιακά παιδιά είχαν τη μεγαλύτερη βελτίωση, 
μετά το παρεμβατικό πρόγραμμα για την ανάπτυξη της συναρμογής, επιβεβαιώνει την 
άποψη που επικρατεί, ότι μεταξύ των ηλικιών 7 και 11-12 ετών, ο οργανισμός είναι 
ιδιαίτερα ευαίσθητος σε ερεθίσματα συναρμογής κάτι που έχει άμεση επίπτωση στη
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βελτίωση των επιδόσεων συναρμογής (Starosta & Hirtz, 1989). Οι ίδιοι ερευνητές 
θεωρούν πως κάθε προσπάθεια που γίνεται για ανάπτυξη και εδραίωση της 
συναρμογής σε μεγαλύτερη ηλικία απαιτεί πολύ περισσότερο χρόνο και φαίνεται να 
μην είναι το ίδιο αποτελεσματική. Ακόμα περισσότερο οι Καμπάς, Αγγελούσης, 
Γούργουλης, Μπάρμπας και Αντωνίου (2001) σε έρευνά τους υποστήριξαν τη 
σπουδαιότητα της εξάσκησης των συναρμοστικών ικανοτήτων ακόμα πιο πριν από τη 
προαναφερθείσα ηλικία, αφού βρήκαν ότι ο οργανισμός είναι δεκτικός σε ερεθίσματα 
συναρμογής και κατά τη προσχολική περίοδο.
Η πτώση του ρυθμού βελτίωσης στις επιδόσεις συναρμογής παρουσιάζεται 
κατά τη διάρκεια της εφηβείας και μπορεί να διαρκέσει από 2 ως 5 χρόνια (Roth & 
Winter, 1994). Το γεγονός αυτό πιθανότατα οφείλεται στην απότομη αλλαγή των 
σωματομετρικών χαρακτηριστικών με αποτέλεσμα ίσως τη πτώση της επίδοσης και 
απόδοσης των νεαρών αθλητών - τριών, ιδιαίτερα στις δεξιοτεχνικές εκτελέσεις των 
κινήσεων των αθλημάτων τους. Για το λόγο αυτό οι προπονητές -τριες οφείλουν να 
είναι ιδιαίτερα προσεκτικοί σε αυτή τη κρίσιμη φάση για να βοηθήσουν τους αθλητές 
-τριες τους να ξεφύγουν από τη συναρμοστική αστάθεια που τους χαρακτηρίζει σε 
αυτή τη περίοδο και να προσαρμοστούν, μέσα από διαδικασίες επανασύνταξης, στις 
νέες συνθήκες.
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VI. ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ - ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ
Σύμφωνα με τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας η ικανότητα 
κιναισθητικής διαφοροποίησης και η σύνθετη ικανότητα αντίδρασης, είναι οι δύο πιο 
σημαντικές συναρμοστικές ικανότητες που συνδέονται άμεσα με την υψηλή απόδοση 
στο άθλημα της αντισφαίρισης και η εξάσκησή τους, ως συμπληρωματική προπόνηση 
τεχνικής, έχει ως αποτέλεσμα τη βελτίωση των τριών βασικών δεξιοτήτων, «forehand 
drive», «backhand drive» και «service». Η βελτίωση σημειώθηκε και στις τρεις 
ηλικιακές κατηγορίες (9-10 ετών, 11-12 ετών, 13-14 ετών) με τη μεγαλύτερη να 
καταγράφεται στην πρώτη και μικρότερη ηλικιακή ομάδα.
Το άθλημα της αντισφαίρισης εκτελείται σε ανοιχτό περιβάλλον, ασταθές και 
απρόβλεπτο. Η εξάσκηση σε ποικίλες ασκήσεις μπορεί να συμβάλλει στην επίτευξη 
υψηλής απόδοσης (Wrisberg, 1999). Στα αθλήματα όπου οι ασκούμενοι προσπαθούν 
να αντιδράσουν σε ένα χτύπημα του αντιπάλου τους, οι περισσότερες δυσκολίες που 
αντιμετωπίζουν ως προς την επιτυχή εκτέλεσή είναι το ότι η απάντηση πρέπει να δοθεί 
σε πολύ μικρό χρονικό διάστημα και ο τύπος του χτυπήματος που θα επιλεχθεί και η 
εκτέλεσή του να γίνει επίσης σε πολύ σύντομο χρόνο. Τέλος ο αθλητής-τρια σε κάθε 
χτύπημα του αντιπάλου πρέπει να προσαρμόζει το δικό του χτύπημα ανάλογα με την 
ταχύτητα της μπάλας και την τροχιά της, με απώτερο σκοπό η ρακέτα να χτυπήσει τη 
μπάλα στο ιδανικότερο σημείο και σε μία συγκεκριμένη στιγμή (Proteau, Leveque, 
Laurencelle & Girouard, 1989). Οι προπονητές - τριες μπορούν να βελτιώσουν την 
απόδοση σε μία δεξιότητα του τένις με την εξάσκηση συγκεκριμένων ασκήσεων που 
αφορούν τις συγκεκριμένες ικανότητες, οι οποίες υποστηρίζουν την εκτέλεση μίας 
κίνησης.
Οι προπονητές αντισφαίρισης κατά κύριο λόγο προσπαθούν κατά τη διάρκεια 
της προπόνησης να βελτιώσουν τις επιδόσεις των αθλητών - τριών τους με τη βοήθεια 
εξειδικευμένων ασκήσεων χωρίς να δίνουν την απαραίτητη προσοχή στη βελτίωση 
γνωστικών, αντιληπτικών και κινητικών λειτουργιών. Μία πολυδιάστατη γνώση γύρω 
από όλους τους παράγοντες που επηρεάζουν την απόδοση των αθλητών - τριών σε 
διαφορετικές ηλικίες καθίσταται απαραίτητη από μέρους του προπονητή - τριας της 
αντισφαίρισης, όχι μόνο για την επιτυχημένη πορεία των αθλητών του- της αλλά 
κυρίως και για την επιτυχή κατάληξη της προσπάθειας που ο ίδιος καταβάλλει.
Συγκεκριμένα αυτοί που ασχολούνται με την εξάσκηση αρχάριων παιδιών 
μικρής ηλικίας θα πρέπει να κάνουν τις κατάλληλες προσαρμογές στις ασκήσεις τους,
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ώστε να συμβαδίζουν οι απαιτήσεις των ασκήσεων με το γνωστικό, αντιληπτικό και 
κινητικό επίπεδο των μικρών αθλητών. Με τον τρόπο αυτό η προπονητική διαδικασία 
θα είναι πιο ευχάριστη, αφού τα παιδιά δε θα διδάσκονται τις δεξιότητες μέσα από ένα 
κλασσικό μονότονο πρόγραμμα τεχνικής, με αποτέλεσμα την καλύτερη επίδοση και 
απόδοσή τους, αλλά το πιο σημαντικό είναι ότι θα διασφαλιστεί η παραμονή τους στο 
άθλημα.
Προτάσεις για μελλοντικές έρευνες
Για μελλοντικές έρευνες προτείνεται να γίνει μια συγκριτική μελέτη των 
ικανοτήτων των αθλητών και αθλητριών υψηλού επιπέδου της χώρας μας με αθλητές - 
τριες άλλων προηγμένων χωρών στο άθλημα της Αντισφαίρισης.
Πιθανά μια άλλη έρευνα να είχε στόχο την αξιολόγηση της απόδοσης, μέσω 
έγκυρων τεστ, των συναρμοστικών ικανοτήτων των νεαρών αθλητών-τριών υψηλού 
επιπέδου αντισφαίρισης και η συσχέτισή τους με τις βασικές δεξιότητες του αθλήματος
Θα μπορούσε να διερευνηθεί κατά πόσο οι προπονητές στη χώρα μας 
γνωρίζουν τη σημασία της εξάσκησης της συναρμογής και κατά πόσο περιλαμβάνεται 
η προπόνηση των ειδικών για το άθλημα συναρμοστικών ικανοτήτων στο 
προπονητικό τους πρόγραμμα
Θα μπορούσε να οργανωθεί η αξιολόγηση κινητικών ικανοτήτων μεταξύ μη 
αθλητών και αθλητών αντισφαίρισης έτσι ώστε να χρησιμοποιηθεί στην επιλογή των 
αθλητών - τριών και να δημιουργηθεί το προφίλ του αθλήματος
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VIII. ΠΑΡΑΡΤΗΜΑΤΑ
ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 1
Ερωτηματολόγιο προπονητών
ΤΕΦΑΑ- ΔΗΜΟΚΡΙΤΕΙΟ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΡΑΚΗΣ 
ΔΙΑΤΜΗΜΑΤΙΚΟ ΜΕΤΑΠΤΥΧΙΑΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΣΠΟΥΔΩΝ 
«ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΖΩΗΣ»
Προς τους προπονητές Αντισφαίρισης,
σας παρακαλώ αφού διαβάσετε τους ορισμούς τους, ιεραρχήστε τις παρακάτω συναρμοστικές ικανότητες 
(από το «πάρα πολύ σημαντική», έως το «καθόλου») στον πίνακα που ακολουθεί.
ΕΠΕΞΗΓΗΣΗ ΤΩΝ ΟΡΩΝ 
ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ ΔΙΑΦΟΡΟΠΟΙΗΣΗΣ
Θεωρείται η ικανότητα των αθλητών να διαφοροποιούν κάθε φορά, σε κάθε ενέργειά 
τους, ένα στοιχείο είτε της δύναμής τους, είτε της τεχνικής τους, με αποτέλεσμα και να 
προσαρμόζονται στα διαφορετικά είδη μπάλας του αντιπάλου τους, (διαφορετική 
τροχιά, δύναμη), αλλά και να τροποποιούν οι ίδιοι τα δικά τους χτυπήματα ( μπάλα 
ρηχή - βαθιά, ευθεία - διαγώνια κ.ο.κ)
ΙΣΟΡΡΟΠΙΑ
Είναι η ικανότητα του αθλητή/ τριας διατηρεί τη θέση του σώματός του καθόλη τη 
διάρκεια της εκτέλεσης και να επανακτά την αρχική θέση σε περίπτωση που την 
έχασε.
ΣΥΝΘΕΤΗ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ ΑΝΤΙΔΡΑΣΗΣ
Αναφέρεται στη στην κινητική ανταπόκριση σε ένα ερέθισμα που εκδηλώνεται με μία 
σκόπιμη κίνηση μικρής διάρκειας σε ένα συγκεκριμένο ερέθισμα με συμμετοχή 
ολόκληρου του σώματος ή μέρος αυτού.(π.χ: επιστροφή στο σέρβις, ή volley).
ΠΡΟΣΑΝΑΤΟΛΙΣΜΟΣ ΣΤΟ ΧΩΡΟ ΚΑΙ ΤΟ ΧΡΟΝΟ
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Η ικανότητα ελέγχου της θέσης του σώματος μέσα στο χώρο και η αποτελεσματική 
διαχείριση του χώρου (π.χ. εκμετάλλευση της καλύτερης διαδρομής, εκτίμηση της 
απόστασης, της τροχιάς, του ύψους κ.λ.π.).
ΡΥΘΜΙΚΗ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ
Η ικανότητα κινητικής εκτέλεσης σε συνεχή ομαλή ή εναλλασσόμενη ροή μιας 
κίνησης ή σειράς κινήσεων (π.χ. συνεχές διαγώνιο ράλι φόρχαντ στο βάθος του 
γηπέδου για 20 κτυπήματα με αλλαγή (ρυθμού) σε 4 down the line κτυπήματα κ.λ.π.
ΠΑΡΑ ΠΟΑΥ ΠΟΑΥ ΑΡΚΕΤΑ ΑΙΓΟ ΚΑΘΟΑΟΥ
Κιναισθητική
Διαφοροποίηση
Ισορροπία
Σύνθετη ικανότητα 
αντίδρασης
Προσανατολισμός
Ρυθμός
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 2
Ατομική Κάρτα Επίδοσης
Επίθετο
Όνομα
Ηλικία
Δεξιότητα: Service
Σημεία ελέγχου 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Σύνολο
1. Λαβή «Semi continental»
2. Το αριστερό πόδι προηγείται του 
δεξιού (Για δεξιόχειρες, το αντίθετο 
για αριστερόχειρες).
3. Το πέταγμα της μπάλας περίπου 50 
εκ. πιο ψηλά από το σημείο που 
φτάνει η ρακέτα με τεντωμένο χέρι.
4. Το κυρίαρχο χέρι λυγίζει στον 
αγκώνα και οδηγεί τη ρακέτα πίσω 
κάθετα προς το σώμα.
5. Κατά το σημείο επαφής της 
ρακέτας με τη μπάλα το χέρι είναι 
τεντωμένο.
Σύνολο
Βαθμός 0: όταν ο /η δοκιμαζόμενος/ η δεν ακολουθεί τα χαρακτηριστικά της κίνησης
Βαθμός 1: όταν ο /η δοκιμαζόμενος/ η ακολουθεί τα χαρακτηριστικά της κίνησης
Σκορ: το άθροισμα των βαθμολογιών.
62Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
08/12/2017 05:21:32 EET - 137.108.70.7
ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 3
Ατομική Κάρτα Επίδοσης
Επίθετο:
Όνομα:
Ηλικία:
Δεξιότητα: Forehand Drive
Σημεία ελέγχου 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Σύνολο
1. Λαβή «Eastern»
2. Το σημείο επαφής είναι μεταξύ 
γόνατου και μέσης
3. Το σημείο επαφής είναι περίπου 40- 
50 εκατοστά μπροστά από τη μύτη 
του μπροστινού ποδιού.
4. Κατά την επαφή το χέρι είναι 
σχεδόν τεντωμένο.
5. Το κυρίαρχο χέρι μετά το χτύπημα 
ακολουθεί την πορεία της μπάλας και 
καταλήγει στον αντίθετο ώμο.
Σύνολο
Βαθμός 0: όταν ο /η δοκιμαζόμενος/ η δεν ακολουθεί τα χαρακτηριστικά της κίνησης
Βαθμός 1: όταν ο /η δοκιμαζόμενος/ η ακολουθεί τα χαρακτηριστικά της κίνησης
Σκορ: το άθροισμα των βαθμολογιών.
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 4
Ατομική Κάρτα Επίδοσης
Επίθετο:
Όνομα:
Ηλικία:
Δεξιότητα:Β3θΜΐ3η(ϊ Drive
Σημεία ελέγχου 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Σύνολο
1. Λαβή «Continental»
2. Η πλάτη πολύ γυρισμένη προς το
φιλέ.
3. Κατά την επαφή τα χέρια είναι 
σχεδόν τεντωμένα.
4. Το μη κυρίαρχο χέρι οδηγεί τη 
μπάλα.
5. Η ρακέτα ακολουθεί την πορεία της 
μπάλας μετά το χτύπημα.
Σύνολο
Βαθμός 0: όταν ο /η δοκιμαζόμενος/ η δεν ακολουθεί τα χαρακτηριστικά της κίνησης
Βαθμός 1: όταν ο /η δοκιμαζόμενος/ η ακολουθεί τα χαρακτηριστικά της κίνησης
Σκορ: το άθροισμα των βαθμολογιών.
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 5
Προπονητικά περιεχόμενα παρεμβατικού προγράμματος
1) κατηγορία κάτω των 10 ετών: έμφαση περισσότερο στη γενική συναρμογή και 
λιγότερο στις ειδικές ασκήσεις συναρμογής για το άθλημα της αντισφαίρισης.
• Τρεις ασκήσεις γενικής συναρμογής
• Μία άσκηση συναρμογής ειδική για το τένις 
Διάρκεια: πέντε λεπτά η κάθε άσκηση
1" Ασκηση
Εξοπλισμός: μπάλες (τένις γυμναστικής, βόλεϊ, μπάσκετ), στεφάνια 
Περιγραφή: τα παιδιά χωρίζονται σε ζευγάρια και βρίσκονται αντιμέτωπα στο φιλέ:
(α) ένα παιδί πετάει τη μπάλα με το κυρίαρχο χέρι και το άλλο παιδί τη πιάνει και τη 
πετάει με το μη κυρίαρχο, (β) πάσες με επαφή της μπάλας στο έδαφος και σε 
καθορισμένο σημείο (στεφάνι), (γ) πάσες πλάτη με πλάτη, (δ) πάσες με πλάτη στο 
ζευγάρι κάτω από τα πόδια (διάσταση).
2η Ασκηση
Εξοπλισμός: μπάλες τένις, στεφάνια
Περιγραφή: τα παιδιά έχουν από μία μπάλα και στέκονται απέναντι από τον τοίχο
στον οποίο υπάρχουν κρεμασμένα στεφάνια και προσπαθούν να τα σημαδέψουν με 
διάφορους τρόπους (πέταγμα από πάνω, από κάτω, με το άλλο χέρι, πίσω από τη 
πλάτη κ.ο.κ)
Παραλλαγή: (α) πέταγμα από μεγαλύτερη απόσταση, (β) με μικρότερους στόχους
3’1 Ασκηση
Εξοπλισμός: μπάλες τένις
Περιγραφή: τα παιδιά χωρίζονται σε ζευγάρια: (α) ταυτόχρονα πάσες με δύο μπάλες, 
(β) ένα παιδί δίνει πάσα με το πόδι και το άλλο παιδί δίνει πάσα με το χέρι, (γ) 
ταυτόχρονα πάσες με επαφή στο έδαφος, (δ) η μία μπάλα χτυπά στο έδαφος ενώ η 
άλλη όχι.
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4η Άσκηση
Εξοπλισμός: μπάλες τένις (stage 1, stage 2, stage 3, «σκληρές»), 1 ρακέτα τένις, 1 
ρακέτα μπάντμιντον, 1 ρακέτα πινγκ - πονγκ.
Περιγραφή: τοποθετούμε όλες τις ρακέτες στο γήπεδο μόνο από τη μία πλευρά του
φιλέ πάνω στη γραμμή του σέρβις, τη μία πίσω από την άλλη. Το παιδί που βρίσκεται 
μπροστά από τη γραμμή πρέπει να χτυπάει τη κάθε μπάλα που του στέλνει ο 
προπονητής (ο οποίος βρίσκεται στην άλλη πλευρά του γηπέδου) αλλά κάθε φορά 
πρέπει να αλλάζει και διαφορετική ρακέτα.
2) κατηγορία κάτω των 12 ετών: έμφαση τόσο στη γενική συναρμογή όσο και στις 
εξειδικευμένες ασκήσεις συναρμογής για το άθλημα της αντισφαίρισης.
• Δύο ασκήσεις γενικής συναρμογής
• Δύο ασκήσεις συναρμογής ειδικές για το τένις 
Διάρκεια: πέντε λεπτά η κάθε άσκηση
1η Άσκηση
Εξοπλισμός: μπάλες τένις
Περιγραφή: τα παιδιά χωρίζονται σε τετράδες και σχηματίζουν κύκλο. Ο ένας πρέπει 
να πετάει τη μπάλα στον διπλανό του και κάποια στιγμή ο προπονητής που βρίσκεται 
σε μικρή απόσταση από τον κύκλο βάζει κι άλλη μπάλα στο παιχνίδι (μέχρι τρεις). Τα 
παιδιά πρέπει να ανταλλάσσουν πάσες κυκλικά χωρίς να τους πέσει καμία μπάλα 
κάτω.
2η Άσκηση
Εξοπλισμός: μπάλες τένις
Περιγραφή: ο προπονητής στέκεται 3-4 μέτρα μακριά από τα παιδιά, που έχουν
σχηματίσει μια ευθεία, έχοντας τα χέρια του στην έκταση και κρατώντας στο κάθε ένα 
από μία μπάλα. Το πρώτο κάθε φορά παιδί πρέπει να τρέξει και να πιάσει τη μπάλα 
που θα αφήσει από το χέρι του ο προπονητής απροειδοποίητα.
3η Άσκηση
Εξοπλισμός: ρακέτες τένις, μπάλες τένις
Περιγραφή: τα παιδιά αντιμέτωπα στο φιλέ τοποθετημένα στη περιοχή του σέρβις,
κρατώντας από μία ρακέτα και στα δύο τους χέρια. Προσπαθούν να ανταλλάξουν όσο
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πιο πολλές μπάλες μπορούν χρησιμοποιώντας τόσο το κυρίαρχο όσο και το μη 
κυρίαρχο χέρι τους.
4'1 Ασκηση
Εξοπλισμός: μπάλες τένις, ρακέτες
Περιγραφή: τα παιδιά τοποθετημένα στη γραμμή του σέρβις. Ο προπονητής βρίσκεται 
στην άλλη πλευρά του γηπέδου και κάνει τροφοδοσία για να εκτελέσουν τα παιδιά: 1 
forehand drive, 1 run around backhand drive και 1 backhand drive. Η σειρά 
επαναλαμβάνεται η ίδια μέχρι το κάθε παιδί να εκτελέσει την άσκηση 3-4 φορές.
3) κατηγορία κάτω των 14 ετών: έμφαση μόνο στις εξειδικευμένες ασκήσεις 
συναρμογής για το άθλημα της αντισφαίρισης.
• Τέσσερις ασκήσεις συναρμογής ειδικές για το τένις 
Διάρκεια: πέντε λεπτά η κάθε άσκηση
Τ' Ασκηση
Εξοπλισμός: 2 ρακέτες τένις, 2 μπάλες τένις (για 2 άτομα)
Περιγραφή: τα παιδιά παίζουν στο γήπεδο του σέρβις με δύο μπάλες ταυτόχρονα.
2'1 Ασκηση
Εξοπλισμός: ρακέτες τένις, 1 καλάθι με μπάλες τένις
Περιγραφή: ο αθλητής - τρία βρίσκεται κοντά στο φιλέ και ο προπονητής στη
βασική γραμμή στην άλλη πλευρά του γηπέδου. Μετά από τροφοδοσία του προπονητή 
ο αθλητής - τρία πρέπει να εκτελέσει τα εξής ειδικά χτυπήματα:
(α) forehand smash - backhand drop volley 
(β) backhand smash - forehand drop volley 
(γ) forehand volley - backhand drop volley 
(δ) backhand volley - forehand drop volley 
Στην αρχή τα παιδιά γνωρίζουν τη σειρά, μετά όχι.
Παραλλαγή: το ίδιο αλλά τα χτυπήματα να εναλλάσσονται μεταξύ του slice και του 
drop shot.
3η Ασκηση
Εξοπλισμός: 1 καλάθι με μπάλες τένις
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Περιγραφή: ο αθλητής - τρία βρίσκεται στο κεντρικό σημάδι πάνω στη βασική
γραμμή. Ο προπονητής βρίσκεται σε απόσταση 2 μέτρων μπροστά του - της και κάνει 
τροφοδοσία με το χέρι του και στο forehand και στο backhand (8 συνεχόμενες 
μπάλες), διαφοροποιώντας κάθε φορά και ένα στοιχείο στη τροφοδοσία του 
(ταχύτητα, τροχιά, απόσταση)
4η Άσκηση
Εξοπλισμός: μπάλες τένις
Περιγραφή: ο αθλητής - τρία βρίσκεται μπροστά από ένα τοίχο και ο προπονητής
πίσω του - της σε απόσταση περίπου 4 μέτρων. Ο προπονητής πετάει κάθε φορά και 
από μία μπάλα στον τοίχο και το παιδί πρέπει να τη πιάσει πριν αυτή σκάσει στο 
έδαφος.
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